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Glavni namen magistrska dela je bil skozi nabor vaj predstaviti pomen osvajanja gibalnih znanj 
in razvoj otrok na učenje osnovnih namiznoteniških elementov. V Sloveniji ni veliko literature 
o metodiki poučevanja v namiznem tenisu, ki bi bila usmerjena v širšo motorično pripravo pri 
poučevanju namiznega tenisa najmlajših oz. začetnikov. Magistrsko delo ponuja dodatne 
informacije za izboljšanje procesa učenja namiznega tenisa pri teh starostnih kategorijah. Prav 
tako je izčrpno teoretično izhodišče namenjeno trenerjem začetnikov in mlajših selekcij. Del 
vsebine je namenjen praktičnim vajam, s katerimi razvijamo posamezno gibalno sposobnost in 
posledično izboljšujemo izvedbo različnih namiznoteniških elementov. 
 
Magistrsko delo je monografskega tipa. Vpelje uporabo deskriptivne metode, ki temelji na 
pregledu domačih in tujih virov. Združuje pregled dokumentacijskega gradiva, knjižnih in 
elektronskih virov z osebnimi izkušnjami trenerskega dela v namiznoteniškem klubu. Glavni 
del zajema premišljeno izbran nabor vaj, namenjenih učenju temeljnih gibalnih znanj in 
osnovnih namiznoteniških elementov igre.  
 
Pomembno je, da trenerji in učitelji pri treningu in pouku otrokom približajo namizni tenis na 
zabaven ter kreativen način. S poučevanjem namiznega tenisa skozi igro in vaje prilagajanja 
bo otrok lahko užival, hkrati pa bo uspešen v namiznoteniški igri od prve ure naprej. S 
pridobljenimi ugotovitvami želimo trenerjem in učiteljem, ki bi radi vsakodnevno vadbo 
namiznega tenisa popestrili, osmislili in približali otrokom, ponuditi in predstaviti dodatne 
informacije o pomembnosti pripravljalnih vaj in iger v namiznem tenisu pri mlajših selekcijah. 
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RELATIONSHIP BETWEEN LEARNING BASIC MOTOR SKILLS AND LEARNING 






The main purpose of the master's thesis was to present, through a set of exercises, the 
importance of mastering physical skills and development of children for learning table tennis. 
In Slovenia, there is a lack of literature on methodology directed at the youngest and beginners, 
on broader motor development of teaching table tennis. The master's thesis 
offers additional information on how to improve the process of learning table tennis at any 
given age category. Furthermore, it provides an extensive theoretical starting point targeted at 
coaches of beginners and younger groups. Part of the content is dedicated specifically to 
practical exercises, through which we develop individual physical capabilities and hence 
improve the actual performance of diverse table tennis elements.  
 
The master's thesis is of the monographic type. It uses the descriptive method, which is 
founded on the analysis of domestic and foreign academic sources. It combines the overview 
of documentation materials, books and electronic sources with added personal experience in 
the profession of teaching table tennis at a club. The integral part provides a carefully 
considered set of exercises, for teaching fundamental motor skills and basic table tennis 
elements.  
 
It is important that coaches and teachers introduce table tennis to children in a fun and creative 
way during training and lessons. A child can enjoy himself and be successful in the game of 
table tennis from the very first lesson, if it is introduced through play and adapted exercises. 
With our findings we would like to offer and introduce the trainers and teachers additional 
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Gibalna dejavnost je integralni del otrokovega vedenjskega repertoarja. Prav tako je medij, 
skozi katerega se otrok neposredno vključuje v okolje, ki ga obdaja in se seznanja z njegovimi 
različnimi razsežnostmi. Ta dejavnost mu omogoča pridobivanje bogatih izkušenj in doživetij, 
še posebej v obdobju zgodnjega otroštva. Gibanje otroku omogoča celovito spoznavanje sveta 
(Thelen, 2000, v Pišot in Planinšec, 2005). 
 
Gibanje je otrokova elementarna potreba. Z gibanjem telesa otrok zaznava okolico, prostor, čas 
in samega sebe. Otrok postopoma obvladuje svoje telo, ob tem pa čuti veselje in ugodje. Z 
gibanjem otroci razvijajo tudi intelektualne, emocionalne in socialne sposobnosti (Blažič, 
2014). Za optimalen gibalni razvoj je zato zelo pomembna sistematična, celostna, zanimiva in 
domiselna športna dejavnost, ki temelji na strokovnih in znanstvenih spoznanjih. Otroci lahko 
le tako kvalitetno pridobijo in razvijejo gibalne in funkcionalne sposobnosti. 
 
Telo mladih se nenehno razvija in spreminja, pri tem pa je najpomembneje, da v razvoj 
vključimo čim več vaj, ki bodo vplivale na razvoj osnovnih gibalnih sposobnosti. Gibalna 
dejavnost je ključnega pomena za otrokov gibalni in funkcionalni razvoj, poleg tega pa vpliva 
tudi na otrokove spoznavne, socialne ter čustvene sposobnosti in lastnosti. Pri tem ne gre 
zanemariti dejstva, da je za otrokovo ukvarjanje s športom najpomembnejša motivacija. 
Osnovnih gibalnih sposobnosti ne razvijamo samo z osnovnimi (bazičnimi) športnimi 
aktivnostmi. Žogica za namizni tenis, tenis, skvoš in badminton, ki se kotali, vali, poskakuje in 
se vrti, ter prilagojene igre, so nedvomno velik izziv za otroka. Tudi igre z loparji zahtevajo 
elementarne oblike gibanja, kot so tek, skoki, meti, lovljenja. Prav tako pa zahtevajo predvsem 
sposobnost zaznavanja in koordinacije v najširšem smislu. Za igre z loparji je potrebna 
predvsem notranja motivacija, saj vadeči doživljajo igro kar se da napeto in kot velik izziv 
(Weyers, Müller in Lemke, 2014). 
 
Čim več gibalnih problemov bodo vadeči rešili skozi igro, tem lažje jim bo razumeti fizične 
zakonitosti leta žogice, kontakta žogice z loparjem, smeri rotacije žogice in podobno. Splošno 
znano je, da otroci potrebujejo vsakodnevno telesno aktivnost za podporo zdrave rasti in 
kognitivnega razvoja (Štihec, Ismajlovič, Kondrič, Videmšek in Karpljuk, 2007). Športi z 
loparji ponujajo kakovostne programe in vsebine za njihov boljši in hitrejši gibalni razvoj. 
 
 
1.1 PREDSTAVITEV NAMIZNEGA TENISA 
 
Namizni tenis je ena izmed najhitrejših in najbolj dinamičnih iger z loparjem. Uvrščamo ga 
med najbolj razširjene in popularne športe. Različnih namiznoteniških tekmovanj se udeležuje 
veliko število igralcev vseh starostnih kategorij. Najbolj je razširjen v Aziji, njegovo osrednje 
žarišče pa je na Kitajskem. V Evropi je namizni tenis najbolj razvit v Nemčiji, kar dokazuje 
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izjemno visoka številka članstva v Nemški namiznoteniški zvezi (DTTB, 2021). Žal pa število 
članstva v zadnjem obdobju pada tudi tam.  
 
Zelo priljubljen je med rekreativno populacijo, saj je ena izmed najkompleksnejših in 
najhitrejših iger z žogo, kar dokazujejo naslednje karakteristike igre: žogica, s katero igramo 
namizni tenis, ima premer 40 mm, doseže hitrost do 160km/h in pri tem naredi tudi do 9.000 
obratov v eni minuti. To pa od namiznoteniškega igralca zahteva izjemno dobro razvite gibalne 
sposobnosti in dobro predvidevanje, saj so reakcijski časi zelo kratki (Kondrič in Horvat, 2008). 
 
 
1.1.1 Namiznoteniška oprema 
 
Rekviziti, ki jih potrebujemo za igranje namiznega tenisa, so poceni in imajo relativno dolgo 
življenjsko dobo. Potrebujemo namiznoteniško mizo, mrežico, lopar in žogico. Namiznoteniška 
miza je sestavljena iz dveh enakih polovic, katerih skupna dolžina je 274 cm, širina 152,2 cm 
in višina 76 cm nad tlemi. Miza je lahko iz poljubnega materiala, vendar mora izpolnjevati 
kriterij višine odskoka standardizirane žogice. Ta mora biti spuščena iz višine 30 cm in 
doskočiti 23 cm. Igralna površina mora biti enakomerne mat barve s stranskimi robovi bele 
barve, ki so široki 2 cm in s srednjo belo črto za dvojice, ki je široka 3 mm. Mrežica deli mizo 
na dve enaki polovici in je visoka 15,25 cm. Lopar je lahko poljubne oblike, velikosti in teže. 
Posamezne plasti lesa morajo biti ravne in iz enega kosa. Med seboj se razlikujejo po različnih 
oblikah držala. Poznamo anatomske, konkavne, ravne in koničaste. Ves leseni del mora biti 
obdan z oblogo, razen ročaja. Obloga mora biti na eni strani loparja rdeče in na drugi strani črne 
barve. Žogica mora biti iz celuloida ali podobne plastike in okrogle oblike. Njen premer mora 
biti 40 mm, teža 2,5 g in je lahko bele ali oranžne barve (ITTF, 2020). 
 
 
1.1.2 Namiznoteniška pravila 
 
Potek igranja namiznega tenisa je sledeč. Igralci odbijajo žogico po enkratnem odskoku na 
njihovi polovici mize na nasprotnikovo stran mize. Izjema je servis – začetni udarec, pri 
katerem morajo žogico udariti najprej na svojo polovico. Igralec osvoji točko, ko nasprotnik 
naredi napako pri vračanju, kar v praksi pomeni udarjanje žogice preko mize, na stran ali v 
mrežo, ter če ni pravilno serviral (ITTF, 2020). Set se konča, ko eden od igralcev doseže 11 
točk, razlika med točkami (rezultatom) mora biti dve točki. V primeru, da je rezultat izenačen 
10:10, se igra nadaljuje dokler ne pride do razlike dveh točk. Pri slednjem primeru je potrebno 
upoštevati, da se server menja za vsako točko, medtem ko se do rezultata 10:10 menja na dve 
točki. Igra se na tri ali štiri dobljene sete (odvisno od starostne kategorije ter vrste tekmovanja). 
Po vsakem končanem setu igralci zamenjajo strani. Prav tako zamenjajo stran v petem ali 








Namizni tenis uvrščamo med najhitrejše igre na svetu. Igralec mora biti ves čas pripravljen na 
hitro reakcijo in odgovor na nasprotnikove napadalne in obrambne akcije. Osnovni položaj je 
izhodišče za pravilno postavljanje pri učenju posameznih namiznoteniških elementov. Igralec, 
ki sprejema servis, mora biti pripravljen na sprejem, tako na forhend (FH) kot tudi na bekhend 
(BH) strani. Pri sprejemu servisa mu mora položaj omogočati hiter prehod in odgovor s FH ali 
z BH stranjo. Osnovni položaj se razlikuje glede na igro. V napadalnem položaju igralec stoji 
1 m za mizo, v obrambnem položaju pa 2 m za mizo (Kondrič, Hudetz in Furjan-Mandić, 2010). 
 
Pri osnovnem položaju so pomembni trije koti telesa: kot med stopalom in podkolenico, kot 
med podkolenico in stegnenico ter kot med stegnenico in trupom. Noge so razmaknjene v širini 
ramen in postavljene paralelno. Prsti so obrnjeni rahlo navzven. Kot v igralni roki je 90 stopinj, 
pri čemer je nadlahtnica skorajda v navpičnem položaju in podlahtnica v vodoravnem položaju. 
Teža telesa je pomaknjena na prednji in notranji del stopala, s tem pa si igralec ustvarja pogoje 
za hitrejše reagiranje pri pripravi za izvedbo naslednjega udarca (Kondrič, 2002). 
 
Kondrič idr. (2010) naštevajo štiri osnovne udarce, iz katerih izhajajo vsi ostali: 
 
 BH osnovno vračanje, 
 FH napad – kontra udarec, 
 BH napad – kontra udarec in 




Je udarec, s katerim se začne vsaka točka v igri. Lahko rečemo, da je to najpomembnejši udarec, 
saj je edini udarec v igri, nad katerim ima igralec popolno kontrolo in sam odloča, kako in kam 
bo usmeril žogico. Na vse ostale udarce vpliva rotacija, ki jo s svojim povratnim udarcem 
povzroči nasprotnik. Servis je lahko kratek ali dolg, počasen ali hiter, brez rotacije, z rotacijo 





Vračanje servisa je drugi najpomembnejši udarec v igri. Igralcu, ki ga vrača, le-ta omogoča, da 
ostane v igri. Na osnovnem nivoju učenja namiznega tenisa ima nasprotnik glede na dolžino 
začetnega udarca možnost vrnitve žogice na dva načina: osnovno vračanje (kratki začetni 
udarec) in kontra udarec (dolgi začetni udarec). Večina igralcev, trenerjev in ljubiteljev 
namiznega tenisa pa osnovno vračanje v pogovornem jeziku imenuje »pimpl« ali »pimplanje«. 
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Pozicijo postavitve igralca, ki vrača servis, določa igralec, ki izvaja servis. Lopar se nahaja v 
nevtralnem položaju, s čimer je igralcu, ki vrača servis, omogočeno vračanje s FH ali BH stranjo 
(Kondrič idr., 2010). 
 
Kontra udarci so vsi udarci, pri katerih igralec ne proizvaja rotacije žogice (gibanje loparja je 
usmerjeno od zadaj naprej). Pri osnovnem vračanju pa igralec proizvede rotacijo nazaj, pri 
čemer lopar potuje od zgoraj naprej in navzdol.  
 
Blok udarec (»štop«)  
 
Značilnost blok udarca je ta, da se žogica vrača nasprotniku tako, da se lopar postavi neposredno 
v bližino točke odskoka žogice na mizi. Uporabimo ga takrat, kadar nasprotnik napade s spin 
udarcem. Lopar postavimo pod kotom, ki bo izničil nasprotnikovo rotacijo do te mere, da žogica 
zadane mizo. Blok poskušamo dobro plasirati, tako da nasprotnik ne bo imel dobre pozicije in 
vnovične priložnosti za napadalni udarec. Poleg tega lahko z blokom tudi dobro spreminjamo 





Je napadalen udarec, pri katerem večji del sile, s katero izvedemo udarec, pretvorimo v rotacijo 
naprej (Kondrič idr., 2010). Uporabljajo ga napadalci kot pripravo na zaključni udarec ali pa 
kot zaključni udarec, če je žogica primerna. Obrambni igralci ga navadno uporabljajo za 
spremembo ritma. Pri spin udarcu kot taktičnem elementu uporabljamo kombinacijo vseh 
osnovnih sredstev taktike: spremembo rotacije, hitrosti, leta žoge in mesta, kamor žogo 
pošljemo (Jerič, 2013). 
 
 
1.1.4 Učenje začetnikov in rekreativno igranje  
 
Pri namiznem tenisu so gibanja za otroke povsem nova in specifična. Glavni cilji na začetku so 
podrejeni učenju teh gibanj in razvijanju gibalnih sposobnosti, predvsem tistih, ki so za namizni 
tenis pomembne. Proces športnega treniranja je dolgotrajen, učenje in razvijanje osnovne ter 
specifičnega gibanja pa zahteva veliko časa, zato je zelo pomembno, da s procesom začnemo 
pravočasno (Mikeln, 2000). 
 
Namizni tenis bi lahko z drugo besedo poimenovali kot »šport za vse«, saj omogoča športno 
udejstvovanje vsem starostnim kategorijam, moškim in ženskam, telesno bolj in manj 
pripravljenim, zdravim in gibalno omejenim. Igramo ga lahko v dvoranah ali na prostem, 
rekreativni igralci za partijo namiznega tenisa potrebujejo zgolj prostor, velik približno 3 x 5 
m. Mizo je mogoče postaviti na terasah, v garaži, v predprostorih ali kar na cesti pred domačo 
hišo. Pri namiznem tenisu se nam ni treba ozirati in prilagajati na vremenske razmere ali izbirati 
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pravega letnega časa, saj ga lahko igramo vedno, ko si želimo. Namizni tenis je igra, ki se je je 
najlažje naučiti v primerjavi z ostalimi igrami z loparji, saj po dveh urah učenja lahko vsak 
začetnik odigra niz s partnerjem. Za napredovanje v igri pa je nujno potreben reden trening in 
ne samo igra. Z menjavo večjega števila partnerjev in pravilno usmerjenim treningom je 
napredek v igri hitrejši (Kondrič, 2002). 
 
 
1.2 MORFOLOŠKI RAZVOJ OTROK 
 
Razvoj otroka je celovit proces, ki poteka skupaj s telesno rastjo in zorenjem funkcij v 
družbenem okolju. Celostni razvoj poteka na osnovi določenih dejavnikov, ki delujejo v 
povezavi med dednostjo, okoljem in otrokovo lastno aktivnostjo. Rast, razvoj, zorenje in 
izkušnje so dejavniki, ki si jih otrok z lastno aktivnostjo pridobiva in adaptira v okolje. Ti 
dejavniki pa v večini odločilno vplivajo na dogajanje in spremembe v otroku (Videmšek in 
Pišot, 2007).  
 
Predšolsko obdobje zajema otrokovo življenje od njegovega rojstva do vstopa v šolo. Je 
obdobje temeljnega gibalnega razvoja. V tem obdobju je otrokov organizem najbolj dovzeten 
za vplive iz okolja, prav to pa vpliva na razvoj njegove osebnosti. V tem obdobju se prav tako 
dogajajo najpomembnejše gibalne, morfološke, intelektualne in vedenjske spremembe. Razvoj 
otroka poteka dinamično na vseh področjih (Videmšek, Strah in Stančevič, 2001). 
 
Telesna rast zajema spremembe v različnih razsežnostih celotnega telesa in posameznih delov 
ter razmerij med njimi (Malina, Bouchard in Bar-Or, 2004). Izraz telesne razsežnosti zajema 
dolžinske mere ali longitudinalna dimenzionalnost skeleta (npr. telesna višina, dolžina 
okončin), prečne mere ali transverzalna dimenzionalnost skeleta (premer zapestja, kolena itd.), 
obsegi ali cirkularne mere telesa (npr. obseg okončin, trupa) in kožne gube ali voluminoznost 
telesa (količina podkožnega maščevja na različnih delih telesa). Rast redko poteka usklajeno in 
enako hitro, prav tako pa se ne konča v enakem starostnem obdobju, saj se v različnih razvojnih 
obdobjih hitrost telesne rasti zelo spreminja (Pišot in Planinšec, 2005). 
 
Da otrok realizira vse gibalne vzorce, od najenostavnejših pa do najzahtevnejših gibalnih 
struktur, zahteva od posameznika primerno kombinacijo potrebnega gibalnega znanja in 
gibalnih sposobnosti. V določeni meri so pridobljena, do neke mere pa jih lahko tudi razvijamo. 
Da bi razvoj gibalnih sposobnosti lahko stekel in bi otrok lahko pridobival in izvajal nova 
gibalna znanja, mora v organizmu otroka v skladni interakciji steči veliko vzporednih procesov. 
Najpomembnejši vključujejo aktivacijo srčno-žilnega sistema, dihalnega sistema, skeletnih 






1.2.1 Telesna višina otrok 
 
Rast je dedno pogojena, vendar lahko nanjo pozitivno ali negativno vplivamo. Pomembno 
vlogo pri tem imata prehrana in gibalna dejavnost.  
 
Ko se otrok rodi, ima povprečno dolžino 50 cm, kar je 5000-krat več kot meri oplojeno jajčece. 
Po samem rojstvu rast otroka ni tako zelo intenzivna, saj do končne višine sledi le še okoli 3,5-
kratno povečanje. Po izrazitem skoku v rasti izstopata dve obdobji. Prvo je dve leti po rojstvu, 
drugo pa čas adolescence. V prvem letu po rojstvu otrok zraste približno za 50 %, v drugem 
letu pa zraste nekje od 12 do 13 cm. Rast se nato umiri na 5-6 cm letno (Marjanovič Umek in 
Zupančič, 2004). 
 
V otroštvu se prav tako spreminja razmerje med sedno višino in dolžino nog. Dolžina nog se 
postopoma približuje sedni višini, čeprav je v povprečju nikoli ne doseže. Od rojstva pa vse do 
začetka adolescence se delež sedne višine v celotni telesni višini znižuje, pri šestih letih pa 
znaša okoli 55 %. Razlike med spoloma tukaj ne opažamo. Širina ramen v otroštvu znaša okoli 
70 % širine kolkov, razmerje teh dveh mer pa ostaja skoraj enako do adolescence, ko se pri 
fantih začne bistveno spreminjati v prid širine ramen. Pri deklicah pa se razmerje mer spremeni 
nekoliko v prid širine kolkov. Obseg rok in nog se v času otroštva enakomerno povečuje, pri 
čemer razlike med spoloma niso opazne (Videmšek in Pišot, 2007). 
 
 
1.2.2 Telesna teža otrok 
 
Telesna masa novorojenčka je veliko bolj spremenljiva mera kot telesna višina. Glede na to, 
kakšna bo, vplivajo spol novorojenčka, razmere v katerih je mati preživela nosečnost, 
morebitno kajenje, uživanje alkohola in drog, rojstvo dvojčkov, trojčkov, prezgodnji porod in 
drugo. Telesna masa narašča sorazmerno s telesno višino. Prve mesece življenja pridobiva 
dojenček okrog 30 g teže na dan. Porodno težo podvoji med četrtim in petim mesecem, potroji 
do konca prvega leta, početveri do konca tretjega leta. Nato se povečevanja umirjajo na letno 
povečanje med 2,25 in 2,75 kg. Do večjega preskoka v telesni teži pride v obdobju 
mladostništva, ki približno v dveh letih pri deklicah znaša okoli 16 kg, pri fantih pa 20 kg. 
Telesna masa doseže vrh nekje 3 mesece za vrhom v povečevanju telesne mase (Videmšek in 
Pišot, 2007). 
 
Pokazatelji telesne rasti, kot so telesna višina in teža, se skozi več generacij spreminjajo. Tako 
imenovani sekularni trend kaže, da indeks telesne mase otrok in mladostnikov skoraj povsod 






1.2.3 Prekomerna telesna teža in indeks telesne mase / BMI 
 
Prekomerno telesno težo in debelost lahko ocenimo na veliko načinov. Največkrat uporabljamo 
indeks telesne mase (ITM), ki predstavlja razmerje med telesno maso (v kilogramih) in 
kvadratom telesne višine (v metrih). Visok ITM pri otrocih lahko nakazuje na debelost v 
odraslosti. V obdobju otroštva in mladostništva se meje ITM razlikujejo od tistih v odraslosti 
in se z odraščanjem spreminjajo. Ob rojstvu je povprečje ITM nižje od 13 kg/m2, pri enem letu 
starosti pa naraste do 17 kg/m2. Pri šestih letih spet upade do 15,5 kg/m2 ter nato narašča do 
dvajsetega leta (Pišot in Planinšec, 2005). 
 
 
1.2.4 Sestava telesa 
 
Sestava telesa se v razvoju spreminja. V zgodnjem otroštvu je delež mišičevja enakomeren in 
predstavlja približno 25 % celotne telesne mase. Dečki imajo nekoliko več mišične in kostne 
mase kot deklice. Delež telesnega maščevja pa se tekom otroštva enakomerno zmanjšuje in s 
25 % v drugem letu pade do sedmega leta starosti na približno 15 %. Deklice imajo nekoliko 
večji delež telesnega maščevja kot dečki, razlika pa se tekom odraščanja povečuje (Pišot in 
Planinšec, 2005). 
 
Pri zaustavitvi trenda naraščanja prekomerne telesne teže in debelosti otrok zelo pripomore 
primerna gibalna dejavnost in okolje, v katerem otroci živijo.  
 
Tekom več generacij se nekateri pokazatelji telesne rasti, predvsem telesna višina in teža, 
spreminjajo, to pa imenujemo sekularni trend. Ta sekularni trend naraščanja telesne višine v 
otroštvu in mladostništvu se je v zadnjem času ustavil. Na drugi strani sekularnega trenda pa 
opažamo, da indeks telesne mase otrok in mladostnikov skoraj povsod po svetu ves čas zelo 
narašča. Vzroki za to so zelo kompleksni in se velikokrat povezujejo s sodobnim življenjskim 
slogom, saj je zelo malo verjetno, da bi genske in metabolične spremembe v zadnjih desetletjih 
povzročile tako veliko razširjenost. Bolj možne so torej pogojene spremembe, za katere je 




1.3 GIBALNI RAZVOJ OTROK  
 
Gibalna dejavnost posameznika se začne z rojstvom in nas spremlja skozi vse življenje. Že ko 
se otrok uči hoditi, je njegov spoznavni razvoj povezan z gibalnim. Otroci so najbolj 
izpostavljeni vplivom okolja v predšolskem obdobju, zato je to obdobje temelj gibalnega 
razvoja. Ker ima gibanje v otrokovem razvoju tako velik pomen, je nujno potrebno, da si že v 
zgodnjem otroštvu vsak otrok ustvari pozitiven odnos do gibalnih dejavnosti (Videmšek, 
Karpljuk in Berdajs, 2003). 
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Temelj v gibalnem razvoju človeka predstavlja predšolsko obdobje. Kar otrok zamudi v 
zgodnjem otroštvu, kasneje v življenju ne more več nadoknaditi. Otroke je zato treba spodbujati 
in jim ponujati čim več različnih gibalnih aktivnosti v prostoru in na prostem, saj s tem razvijajo 
gibalne sposobnosti in usvajajo osnovne gibalne koncepte (Videmšek idr.,  2001). 
 
Dinamične in večinoma kontinuirane spremembe v gibalnem vedenju so značilne za  gibalni 
razvoj, te pa se kažejo v razvoju gibalnih sposobnosti (koordinacija, moč, hitrost, natančnost, 
ravnotežje, vzdržljivost in gibljivost) ter gibalnih spretnosti (lokomotorne, manipulativne in 
stabilnostne). Gre za proces, kjer otrok pridobiva gibalne spretnosti in vzorce, ki so rezultat 
interakcije med genskimi in okoljskimi vplivi. Najpomembnejši vpliv med okoljskimi dejavniki 
pa imajo predhodne izkušnje, tudi iz prenatalnega obdobja, in pridobivanje novih gibalnih 
izkušenj (Pišot in Planinšec, 2005). 
 
Gibalni razvoj je povezan s telesnim, kognitivnim, čustvenim in socialnim razvojem, kar 
pomeni, da otrokov razvoj poteka v več smereh in na različnih področjih hkrati. Gibalni razvoj 
v začetnem obdobju poteka v cefalo-kavdalni smeri, pri tem je otrok najprej sposoben nadzirati 
gibanje glave, nato trupa in rok, šele nato pa gibanje nog. V istem obdobju pa poteka tudi razvoj 
v proksimalno-distalni smeri. Pri tem otrok lahko najprej nadzira gibanje tistih delov telesa, ki 
so bližje hrbtenici, kasneje pa tudi tistih bolj oddaljenih. Otrok tako postopoma postaja 
sposoben nadzirati in učinkovito izvajati gibalne spretnosti, ki so zahtevnejše (Pišot in 
Planinšec, 2005). 
 
Razvoj delimo na posamezna razvojna obdobja. Delimo jih na podlagi skupnih značilnosti 
posameznikov, ki pripadajo določenim starostnim skupinam. Vsako posamezno razvojno 
obdobje ima svoje značilnosti, znotraj teh pa se lahko otroci močno razlikujejo. Razvoj poteka 
po načelih psihomotoričnega učenja po določenih fazah, ki jih ne moremo prehitevati. 
Posamezne razvojne stopnje se najpogosteje pojavljajo v enakih starostnih obdobjih in trajajo 
približno enako dolgo (Videmšek in Pišot, 2007). 
 
 
1.3.1 Stopnje gibalnega razvoja 
 
Gallahue in Ozmun (1998, v Pišot in Planinšec, 2005) navajata več stopenj, v katerih poteka 
gibalni razvoj. Razvojne stopnje in njihova obdobja si sledijo v naslednjem zaporedju: 
 
1. Refleksna gibalna stopnja: 
- obdobje vkodiranja (zbiranja) informacij (od prenatalnega obdobja do 4. 
meseca) in  
- obdobje dekodiranja (procesiranja) informacij (od 4. meseca do 1. leta). 
 
2. Začetna gibalna stopnja: 
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- obdobje inhibicije refleksov (primitivnih in posturalnih) (od rojstva do 1. leta) 
in 
- predkontrolno obdobje (od 1. do 2. leta).  
 
3. Temeljna gibalna stopnja:  
- začetno obdobje (od 2. do 3. leta),  
- osnovno obdobje (od 4. do 5. leta) in  
- obdobje zrelosti (od 6. do 7. leta). 
 
4.  Specializirana gibalna stopnja:  
- prehodno obdobje (od 7. do 10. leta), 
- obdobje prilagoditve (od 11. do 13. leta) in  
- obdobje trajne uporabnosti (od 14. leta naprej). 
 
Razvoj gibanja poteka v naprej določenem zaporedju, ki je odvisno od zrelosti živčne zgradbe, 
kosti ter mišic, sprememb telesnih razmerij in priložnosti za urjenje skladnosti delovanja 
različnih mišičnih skupin (Škof, 2007). 
 
Po Ušaju (2003) se učni proces gibalnega učenja deli na tri faze: 
 
- faza grobega koordiniranja gibanja  
 
V tej začetni fazi je tehnika gibanja v pretežnem delu pravilna, tudi v olajšanih okoliščinah. 
Pomembno je, da vadeči dobi čim boljšo predstavo o gibanju. Ta je po navadi v tej fazi še groba 
in nepopolna, da spozna cilje učenja. Tukaj se izpopolnjuje tudi koordinacija. To je najbolj 
intenziven proces, ki od vadečega zahteva velik napor, zato moramo paziti, da ne pride do 
utrujenosti in posledično tudi do napak v gibalnem modelu. V tej fazi se izogibamo 
spreminjanju okolja in rekvizitov. Pomembne so dovolj visoke začetne gibalne sposobnosti. 
Popravljamo samo najbolj grobe napake.  
 
- faza natančnega koordiniranja  
 
Tukaj pride do pravilne, tekoče in zanesljive izvedbe gibanja brez večjih napak, vendar le v 
normalnih okoliščinah. Od vadečega zahtevamo vedno natančno izvedbo. Gibalni program 
poteka že skoraj avtomatično, vendar je še občutljiv na spremembe v okolju.  
 
- faza stabilizacije in uporaba motoričnega programa v različnih okoliščinah  
 
V tej fazi je gibanje natančno izvedeno, tudi pri spreminjanju okolja in rekvizitov. Tehnika se 
prilagaja značilnostim posameznika in postaja stil. Ta faza se nikoli ne konča, saj se tehnika in 
stil nikoli ne izpopolnita do najvišje možne stopnje. Tehniko dodatno izpopolnjujemo v 
oteženih okoliščinah (utrujenost).   
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Očitne spremembe se v otrokovem nadzoru gibanja pojavijo spontano, brez spodbujanja. Ko 
otrok doseže določeno telesno in nevrološko dozorelost, opravi določeno gibanje. Lahko zelo 
zavzeto spodbujamo otroka, da bi shodil, a dokler tega ne zmore, se bomo trudili zaman. 
Določenih gibalnih spretnosti, kot so npr. hoja, ne moremo pospešiti (Videmšek idr., 2003). 
 
Za vse igre z loparji je značilno, da so športi odprte gibalne sheme, kjer se dogajajo štirje 




1.3.2 Razvijanje gibalnih sposobnosti  
 
Vsak človek se rodi z določenimi dispozicijami, ki so odvisne od okolja. Od njegove lastne 
aktivnosti pa je odvisno, v kolikšni meri se bodo te dispozicije v prihodnosti razvile (Pišot in 
Jelovčan, 2006). 
 
Pomemben segment gibalnega razvoja je razvoj gibalnih sposobnosti. Ta sicer v daljšem 
obdobju poteka kontinuirano, čeprav so značilna občasna obdobja stagnacij in prav tako tudi 
upadanja. Nekatere gibalne sposobnosti dosežejo najvišjo raven prej kot druge. Za zgodnje 
otroštvo je značilno, da je razvoj nekaterih gibalnih sposobnosti, npr. hitrosti in koordinacije, 
zelo intenziven. Razvoj drugih, npr. ravnotežja, moči, vzdržljivosti in gibljivosti, pa nekoliko 
počasnejši. Med posamezniki se pojavljajo pomembne individualne razlike, saj ima vsak 
posameznik svoj lasten tempo razvoja, ki ga določa njegova »biološka ura« (Gallahue in 
Ozmun, 1998, v Pišot in Planinšec, 2005). 
 
Tekom razvoja se otrok neprestano srečuje z učenjem in izvajanjem novih in vse zahtevnejših 
gibalnih spretnosti, kar pa je v veliki meri pogojeno z ravnijo gibalnih sposobnosti. Višja kot je 
ta raven, uspešnejše bo učenje in izvajanje gibalnih spretnosti. Gibalne sposobnosti so temelj 
za izvajanje različnih gibalnih spretnosti, vendar so pomembne tudi druge človekove 
sposobnosti in značilnosti. Prenizka raven gibalnih sposobnosti velikokrat zmanjšuje možnosti 
uspešnega učenja na gibalnem področju. Visoka raven gibalnih sposobnosti pa omogoča 
usvajanje in uporabljanje vse zahtevnejših gibalnih spretnosti. Razvoj na gibalnem področju 
pomembno vpliva tudi na druga razvojna področja, zato je spodbujanje gibalnega razvoja ena 
od najpomembnejših razvojnih nalog v otroštvu (Pišot in Planinšec, 2005). 
 
Gibalna učinkovitost posameznika je produkt naučenega gibanja. Prav tako je ključnega 
pomena pri sposobnostih za razvoj primerne mišične sile, hitrosti, vzdrževanja mišične sile itd., 
z drugimi besedami – gibalnih sposobnosti. Razvoj gibalne uspešnosti pa je odvisen predvsem 
od zrelosti živčevja, kosti, mišic in hormonskega stanja v telesu ter predvsem od telesne 





1.3.3 Prehod iz osnovne v namiznoteniško vadbo 
 
Slovenski namiznoteniški klubi v večini primerov začnejo otroke vključevati med 7. in 10. 
letom starosti, čeprav se je kot dobra praksa izkazalo tudi vključevanje že od 5. leta naprej. 
Mlajši kot so otroci, ki jih vključujemo v namiznoteniško vadbo, več iger mora vsebovati 
njihova vadba, preko katerih poskušamo razvijati različne sposobnosti. S takšno vsebino  otroke 
motiviramo in jih pripravimo do tega, da radi obiskujejo treninge namiznega tenisa (Mikeln, 
2012). 
 
Pri otrocih, ki so šele začeli z namiznoteniško vadbo in pri mlajših kategorijah, je potreben 
drugačen pristop treninga, kot pri starejših. Treninge moramo sestavljati tako, da bo vadba čim 
bolj zanimiva, da bodo otroci z veseljem prihajali na treninge in bodo razvijali tiste 
psihomotorične sposobnosti, ki jim je v tem obdobju potrebno namenjati največ pozornosti. Pri 
sestavi načrta vadbe za te skupine so v veliko pomoč izkušnje iz drugih športov in splošne vadbe 
najmlajših (Mikeln, 2012).  
 
Z začetniki ne moremo takoj začeti z delom na mizi in izvajanjem udarcev, saj je za miza za 
otroke, stare 5-6 let, previsoka. Prav tako otroci še nimajo dobro razvite koordinacije roka-oko, 
zato so ta gibanja za njih pretežka. Izboljšanje koordinacije in razumevanje odskoka oziroma 
odboja žogice bodo otroci lažje dosegli z vajami brez uporabe mize (vaje prilagajanja) 
(Kondrič, 2002).  
 
Po navedbah Kondrič idr. (2010) se v procesu vadbe mlajših kategorij ne sme pozabiti 
vključevati elementarnih in štafetnih iger in naravnih oblik gibanja. Skozi te otroci razvijajo 
osnovne gibalne sposobnosti. Prav tako navajajo naslednje vaje prilagajanja brez mize: 
 
- žogica na dlani,  
- balansiranje žogice na loparju, 
- odbijanje žogice, 
- vodenje žogice in 
- udarjanje žogice. 
 
Da v razvoju ne bi prihajalo do nepravilnosti, morajo otroci osnovne elemente tehnike pravilno 
izvajati. Zato moramo že na samem začetku trenažnega procesa pri najmlajših posvetiti 
pozornost elementom, ki jih v začetni fazi izvajamo v prostoru in ne na mizi. Pri mlajših otrocih 
rezultatski cilji ne smejo biti v ospredju, saj dobri rezultati v mlajših kategorijah niso nikakršno 
zagotovilo za uspešnost v članski konkurenci, če pri tem niso ustvarjene osnove za vrhunski 
trening v starejših kategorijah (pravilna tehnika igre, psihomotorični razvoj itd.) (Mikeln, 
2012). 
 
Mikeln (2012) našteva tudi nekaj vaj, ki so pomembne za obvladovanje osnov igre: 
- odbijanje žoge po prostoru s FH in BH stranjo loparja, 
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- zadevanje v cilj, 
- gibanje po prostoru s podobnim gibanjem kot v igri za mizo, 
- udarjanje z večjo močjo in 
- povezovanje FH in BH udarcev. 
 
Kmalu po začetku vadbe, nekje po 2-3 mesecih, lahko te vaje izvajamo tudi v »tekmovalni 
obliki«, ko zahtevamo čim večje število pravilnih ponovitev ali vaje celo izvajamo v obliki 
različnih štafet, ki že predstavljajo neke vrste vaj v tekmovalnih oblikah (Mikeln, 2012). 
 
 
1.4 POVEZAVA MED MORFOLOŠKIM IN GIBALNIM RAZVOJEM OTROKA 
 
Poznavanje značilnosti gibalnega razvoja malčka in predšolskega otroka omogoča tudi boljše 
razumevanje in pravilnejša ravnanja v specifičnih okoliščinah pedagoškega dela. Razvoj gibal 
in funkcij poteka od glave navzdol in iz sredine trupa navzven. Tako otrok najprej kontrolira 
glavo, ramenski obroč in zgornje ude (do 6. meseca starosti), kasneje obvlada trup in delno 
spodnje ude (okrog 9. do 12. meseca) in končno celo telo (od 12. do 16. meseca starosti). 
 
Oja in Jurimae (1997, v Pišot in Planinšec, 2005) sta ugotavljala razlike v gibalnih sposobnostih 
med spoloma štiri in petletnih otrok. Ugotovila sta, da dečki bolje izvajajo gibalne teste. 
Dosežki so bili odvisni od telesne višine in teže, ne pa tudi od indeksa telesne mase. 
 
Ozmec (2009) je raziskovala vpliv morfoloških značilnosti na gibalne sposobnosti pri 
šestletnikih. Ugotovila je, da morfološke značilnosti ne vplivajo na gibalne sposobnosti, saj so 
tudi otroci z visoko telesno težo, višino in ITM-jem dosegali dobre rezultate. 
 
Nikolić, Furjan-Mandić in Kondrič (2014) so raziskovali povezanost morfoloških značilnosti 
in gibalnih sposobnosti s specifičnimi namiznoteniškimi nalogami pri mlajših igralcih. 
Ugotovili so, da imajo specifične naloge za razvoj gibalnih sposobnosti pozitiven vpliv na 
koordinacijo dela rok, gibljivost, eksplozivno moč rok, hitrost gibanja in repetitivno moč nog 
pri starostni skupini kadetov. 
 
Genski dejavniki sicer določajo meje rasti, vendar imajo okoljski dejavniki pomembno vlogo 
pri tem, v kolikšni meri bodo te meje dejansko dosežene. Med najpomembnejše okoljske 
dejavnike, ki vplivajo na telesno rast, sodijo prehrana, gibalna dejavnost, poškodbe, bolezni in 
podnebne razmere. Izpostaviti moramo pozitivni vpliv gibalne dejavnosti na telesno rast, pri 
čemer imajo gibalno dejavnejši otroci v povprečju večji delež mišičevja in manjši delež telesnih 
maščob. Primerna gibalna dejavnost ima vpliv na mineralizacijo kosti in njihovo širino, prav 
tako pa kosti postanejo trdnejše in manj krhke. Na rast kosti v dolžino pa gibalna dejavnost 
nima vpliva. Dolgo trajajoča gibalna nedejavnost lahko slabo vpliva na rast kosti in zaostajanje 
v celotni rasti (Pišot in Planinšec, 2005). 
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1.5 GIBALNE SPOSOBNOSTI 
 
Gibalne sposobnosti so sposobnosti, ki so v osnovi odgovorne za izvedbo naših gibov in 
določajo gibalno stanje človeka. Z njihovo pomočjo lahko opravljamo neko nalogo in nekaj 
zmoremo. Odstotek prirojenosti gibalnih sposobnosti je od posameznika do posameznika 
različen in ni natančno določen. V določenimi meri so pridobljene z vadbo in načinom življenja, 
kar pa povzroči različno raven njihove razvitosti pri posameznikih (Videmšek in Pišot, 2007).  
 
So tiste sposobnosti človeka, ki sodelujejo pri reševanju gibalnih nalog in so pogoj za uspešno 
gibanje. Po eni strani so prirojene, po drugi strani pa pridobljene, kar pomeni, da lahko s 
trenažnim procesom vplivamo na določene sposobnosti bolj kot na druge. Hitrost je v veliki 
meri prirojena, medtem ko je na moč možno vplivati v veliko večjem obsegu (Pistotnik, 2011). 
 
Stopnja razvitosti gibalnih sposobnosti je pri vsakemu posamezniku na različni ravni, kar v 
največji meri povzroča individualne razlike v gibalni učinkovitosti posameznika. Zato različni 
ljudje niso sposobni na enak način izvesti zastavljenih gibalnih nalog, prav tako pa se med seboj 
glede na uspešnost njihove izvedbe tudi razlikujejo. Ko se govori o gibalni učinkovitosti 
človeka in o dejavnikih, ki nanje vplivajo, ne moremo mimo dejstva, da so ravno gibalne 
sposobnosti tiste, ki so v osnovi odgovorne za uspešnost njegovih gibalnih akcij in reakcij. Tako 
kot druge človeške sposobnosti, so tudi gibalne sposobnosti po eni strani prirojene, po drugi 
strani pa pridobljene. Človeku je že z rojstvom dana stopnja, do katere se bodo lahko 
sposobnosti razvile ob normalni rasti in razvoju. Z rojstvom določeno temeljno stopnjo 
razvitosti gibalnih sposobnosti pa lahko presežemo z ustrezno gibalno aktivnostjo oz. 
treningom (Pistotnik, 2003). 
 
Gibalne sposobnosti, ki jih potrebuje namiznoteniški igralec za kvalitetno in uspešno igro, se 
razlikujejo med posamezniki. Igralec z boljšo tehniko jih bo lahko v igri nadomestil, medtem 
ko bo igralec s slabšo tehniko v veliki meri odvisen od njih. Namizni tenis kot vrhunski in 
tekmovalni šport postavlja pred igralce tako zelo visoke telesne kot tudi psihične zahteve. 
Osnovne gibalne sposobnosti, kot so gibljivost, koordinacija, ravnotežje, hitrost, moč, 
preciznost in vzdržljivost, predstavljajo osnovo za doseganje vrhunskih rezultatov (Kondrič in 
Furjan-Mandić, 2002). 
 
Pri začetnikih in mlajših selekcijah ni potrebno posebej načrtovati kondicijske vadbe, saj ne 
razvijamo vsake gibalne sposobnosti posebej. Vadba naj bo zasnovana tako, da vse gibalne 
naloge temeljijo na raznovrstnosti in kompleksnosti, ter da se tekom teh vaj gibalne sposobnosti 
med seboj prepletajo in izboljšujejo. V tem obdobju ni smiselna ozko usmerjena vadba. 
Priporočljivo je, da se veliko nalog izvede preko igre, saj bomo na takšen način veliko lažje 
dosegli zastavljene cilje, vadeči bodo bolj motivirani, hkrati pa bomo med njimi razvijali še 
socialni čut. Gibalne sposobnosti in posledično tudi kondicijsko pripravljenost  razvijamo skozi 




Pri učenju namiznega tenisa je najpomembneje razvijati koordinacijo. Ostale sposobnosti, ki so 
ravno tako pomembne pri učenju, so ravnotežje (pomembno pri igri), preciznost (pomembna 
pri sami tehniki), hitrost (pomembna, ko igra postane hitrejša) in gibljivost. Ne gre pa tudi 
pozabiti na moč in vzdržljivost, ki sta pomembni sposobnosti za skladni telesni razvoj mladih. 
Pri razvijanju teh gibalnih sposobnosti velja izpostaviti razne športne in elementarne igre ter 
štafete kot možno obliko razvoja želenih gibalnih sposobnosti. 
 
 
1.5.1 Koordinacija  
 
Namizni tenis je igra, kjer se prepletajo vse gibalne sposobnosti med seboj in prav nobene ne 
smemo zanemarjati. Na začetku se največ pozornosti nameni koordinaciji. Z vidika učenja je 
to za  igralce namiznega tenisa najpomembnejša gibalna sposobnost. Pod pojmom koordinacija 
razumemo pri igranju namiznega tenisa naslednje pojme: kinestetični občutek, reakcija, 
orientacija v prostoru, razvoj koordinacije ... (Škurnik, 2013). 
 
Koordinacija je sposobnost učinkovitega oblikovanja in izvajanja kompleksnih gibalnih nalog. 
Gre za gibalno sposobnost, ki je pri gibanju živih bitij najbolj značilna za človeško vrsto. O 
koordinaciji je še kljub veliko raziskavam malo znanega, zato koeficient prirojenosti ni 
natančno določen. Predvideva se, da je sorazmerno visok, njegova vrednost se giba okoli 0.80. 
Razvoj koordinacije je do začetka pubertete, pri starosti 10-11 let, še dokaj visok, v obdobju 
pubertete pa sposobnost nekoliko upade. Glavni »krivec« padca je hitra rast skeleta, ki poruši 
razmerje mišice-kosti (Pistotnik, 2003). 
 
Pistotnik (2011) kot osnovne značilnosti koordiniranega gibanja navaja: 
 
- pravilnost (natančnost oz. ustreznost izvedbe gibov), 
- pravočasnost (časovna usklajenost gibov in ustrezno zaporedje gibov),  
- racionalnost (ekonomičnost izvedbe gibov),  
- izvirnost (samoiniciativnost v prilagajanju gibanja različnim zahtevam) in  
- stabilnost (zanesljivost oz. identičnost izvedbe v ponavljanjih, stalnost). 
 
Stariha (2014) opredeljuje koordinacijo kot gibalno sposobnost, ki se povečuje z zapletenostjo 
in kompleksnostjo gibanj. Prav tako je izjemno povezana s hitrostjo in kvaliteto učenja. Razvija 
se v treh fazah. V prvi fazi je pomembna kakovostna, predvsem pa pravilna izvedba posamezne 
aktivnosti ter usvajanje čim večjega števila tehničnih elementov. Glavni cilj druge faze je 
povečati hitrosti izvedbe posameznih aktivnosti ob predpogoju, da se natančnost in pravilnost 
izvedbe ohranita. V tretji fazi pa največ pozornosti posvečamo povezavi aktivnosti med seboj 
in tako otežimo pogoje izvedbe določene aktivnosti. Najpomembnejša načela, ki veljajo pri 
razvijanju koordinacije, so naslednja:  
 
- najpomembnejše obdobje razvoja je čas od rojstva do 8. leta,  
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- razvoj poteka v vseh obdobjih treniranja,  
- otroci/vadeči naj vaje izvajajo do pojava utrujenosti,  
- pomembno je, da vključimo čim bolj raznolike športne aktivnosti, le te pa morajo biti 
primerne oziroma prilagojene sposobnostim, starosti in znanju otrok (od splošnega k 
specifičnemu),  
- priporočljivo je vključiti vsebine tudi za ne-dominantno stran telesa in 
- vključimo lahko tudi aktivnosti, ki odstopajo od dogajanj med namiznoteniško igro. 
 
Koordinacija je pomemben člen pri pojmovanju gibalnega prostora in za razvoj v celoti. Manj 
koordinacijsko sposoben otrok je nespreten, neroden in vedno išče pomoč. Prav tako s 
počasnejšim tempom osvaja nova gibanja in se slabše znajde v spreminjajočih gibalnih 
situacijah. Takemu otroku lahko pomagamo s podobnimi vajami, ki mu povzročajo težave. Pri 
tem so najbolj pomembne vztrajnost, primerno doziranje intenzivnosti in upoštevanje dosežene 
stopnje razvoja (Hujs, 2008). 
 
V namiznem tenisu ima koordinacija izredno velik pomen, saj se v tem športu ves čas pojavljajo 
nepredvidljive situacije, na katere mora igralec hitro in spretno odreagirati. Igralec mora imeti 
dober timing, da posledično dobro zadene žogico, prav tako pa mora biti gibanje usklajeno. 
Igralec mora imeti tudi dobro razvito sposobnost zadevanja cilja, če hoče žogico natančno 
plasirati na točno določeno mesto, ki si ga je izbral (Rebec, 2016). 
 
 
1.5.2 Gibljivost  
 
Gibljivost (fleksibilnost) je gibalna sposobnost izvajanja velikih razponov (amplitud) gibanja v 
sklepih ali sklepnih sistemih posameznika. Je pomemben dejavnik optimalne kondicijske 
pripravljenosti posameznika tako v športu, kot tudi pri vsakodnevnih opravilih (Pistotnik, 
2011). 
Je pomemben dejavnik optimalne telesne pripravljenosti v športu in v življenju nasploh. Delež 
prirojenosti gibljivosti je dokaj nizek. V veliki meri jo lahko razvijamo ter jo z ustrezno vadbo 
tudi ohranimo na določenem nivoju.  
 
Gibljivost za športnika predstavlja veliko prednost, saj omogoča večjo učinkovitost in 
lahkotnost gibov, zmanjšuje možnost poškodb in olajšuje koordinacijo gibov. Prav tako 
posledično omogoča izboljšanje drugih gibalnih sposobnosti, kot so hitrost, moč in agilnost 
(Kondrič in Furjan-Mandić, 2002). 
 
Pri sami igri namiznega tenisa pride gibljivost do izraza pri izkorakih, iztezanjih, obračanjih, 
predklonih, odklonih … Če je igralec dovolj gibljiv, bo ulovil več žogic, hkrati pa bo tudi 
uspešnejši pri zavzemanju najbolj optimalne pozicije za izvedbo udarca. Gibi, ki se npr. 
pojavljajo pri izvedbi kvalitetnega začetnega udarca, zahtevajo od igralca dobro gibljivost, tako 
v ramenskem in komolčnem sklepu, kot tudi v zapestju. Če igralec ni dovolj gibljiv, bo 
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zakrčenost onemogočala realizacijo njegovih idej, pogosteje bo izpostavljen poškodbam, slabi 
drži in počutju (Kondrič in Furjan-Mandić, 2002). 
 
Zmanjšana gibljivost pri otrocih in mladostnikih je pogosto posledica hitre rasti skeleta, ki mu 
mišice in obsklepne strukture ne sledijo dovolj hitro. Omejena gibljivost je lahko tudi posledica 
telesne nedejavnosti in prekomernega sedenja. Razlog so lahko tudi enostranske telesne 
dejavnosti s poudarkom na treningu moči ali vzdržljivosti brez ustreznih kompenzatornih 
vsebin, med katere sodi tudi trening gibljivosti. Zmanjšana gibljivost lahko povzroči 
spremembo v statiki sklepnih sistemov, s tem pa poslabšanje igralčevih gibalnih sposobnosti in 
namiznoteniške tehnike (Luzar, 2010). 
 
Velikokrat pri nižjih starostnih kategorijah v programu treninga premalokrat zasledimo vaje za 
izboljšanje gibljivosti. Ta gibalna sposobnost je na treningih preveč zapostavljena, vendar pa 
trenerji kljub temu opažajo, kako pomembna je le-ta že samo z vidika tehnično pravilno 
izvedenega začetnega udarca (Kondrič in Furjan-Mandić, 2002). 
 
 
1.5.3 Ravnotežje  
 
Ravnotežje opredelimo kot gibalno sposobnost, ki nam pomaga ohranjati stabilen položaj. 
Delimo ga na statično in dinamično ravnotežje. Za ohranjanje ravnotežnega položaja mora 
posameznik nenehno oblikovati ustrezen gibalni program, ki vsebuje korekcijske gibe. Človek 
dokončno razvije vestibularni aparat do 15. leta (Videmšek in Pišot, 2007).  
 
Za ohranjanje ravnotežnega položaja so poleg centralnega ravnotežnega organa v srednjem 
ušesu in ravnotežnega centra v malih možganih zadolženi tudi čutilo vida in sluha, tetivni in 
mišični receptorji, receptorji v obsklepnih strukturah in taktilni receptorji v koži (Pistotnik, 
2003). 
 
Otroci imajo v predšolskem obdobju slabo razvito sposobnost ravnotežja, ta pa upočasnjuje 
razvoj ostalih gibalnih sposobnosti. Zato je pomembno, da razvijamo vse sposobnosti že v 
zgodnjem otroštvu. Za razvijanje ravnotežja lahko uporabljamo različne načine reševanja 
gibalnih nalog, kot so hoja po črti, stoja na eni nogi, hoja po vrvi na tleh, skakanje po eni nogi 
in drugo. Pomembne so tudi gibalne naloge, ki vsebujejo določen gibalni problem, npr. hoja po 
ozki gredi, kjer se srečata dva otroka, smučanje, drsanje ... (Videmšek idr., 2003). 
 
Sistem za ravnotežje je do pubertete potrebno neprestano spodbujati, če želimo, da se bo razvijal 
in krepil. Primerne dejavnosti za razvoj ravnotežja so ristanc, gumitvist, vožnja s kolesom, 
rolerji, razne gugalnice in podobno.  
 




- izvedba vaje na obeh nogah ali samo eni nogi, 
- izvedba z odprtimi ali zaprtimi očmi, 
- izvedba s predhodno motnjo ravnotežnega organa,  
- izvajanje z dodatnimi nalogami (metanje in lovljenje žoge, žongliranje, odbijanje žoge 
z loparjem ipd.), 
- izvedba z večjo in manjšo podporno površino,  
- izvedba z vključevanjem dodatne zunanje sile kot motnje (partner, skoki itn.) in 





Hitrost je ena izmed najpomembnejših gibalnih sposobnosti v namiznem tenisu. Je sposobnost, 
ki nam omogoča izvesti enega ali več zaporednih gibov v prostoru z maksimalno hitrostjo. Je 
kompleksna sposobnost, ki je v veliki meri odvisna tudi od moči, mišične koordinacije in v 
določeni meri tudi gibljivosti (Stariha, 2014). 
 
Je tista gibalna sposobnost, ki je prirojena v največji meri, zato lahko z vadbo nanjo vplivamo 
predvsem posredno preko izboljšanja tehnike gibanja, koordinacije, gibljivosti, moči in 
namiznoteniške tehnike (Kondrič in Furjan-Mandić, 2002). 
 
Ušaj (2003) definira naslednje vrste hitrosti: 
 
 hitrost, opredeljena kot največja hitrost gibanja, ki je posledica delovanja lastnih mišic,  
 hitrost odziva oz. reakcije (na pričakovani in nepričakovani znak), 
 hitrost posamičnega giba (zamaha, sunka ali odriva), 
 največja frekvenca gibov (po navadi nastopa v kombinaciji z ostalimi vrstami hitrosti), 
 štartna hitrost (pospeševanje iz mirovanja ali po izvedbi nekega drugega gibanja do 
najvišje hitrosti) in 
 najvišja hitrost (v cikličnih gibanjih). 
 
Tipi hitrosti med seboj niso tesno povezani, prav tako pa ni tesnih povezav med hitrostjo 
različnih okončin. Med igro se vsi tipi med seboj prepletajo ter povezujejo z nekaterimi drugimi 
gibalnimi sposobnostmi. Za razvoj hitrosti uporabljamo štarte iz različnih položajev (visoki, 
nizki, leže na trebuhu ali hrbtu, kleče itd.) ter štafetne teke z nalogami hitre izvedbe in s pomočjo 
dodatnih rekvizitov (lopar, žogica, palica, klobučki itd.). Pri najmlajših prav tako za razvoj 






1.5.5 Preciznost  
 
Preciznost je sposobnost za natančno določitev smeri in sile projektila proti želenemu cilju v 
prostoru. Dejavniki, ki vplivajo na preciznost, so slabo raziskani, zato natančnega koeficienta 
prirojenosti ne poznamo. Pistotnik (2003) opredeljuje dve pojavni obliki preciznosti, in sicer 
sposobnost zadevanja cilja z vodenim projektilom ter sposobnost zadevanja cilja z lansiranim 
projektilom. Višja je raven drugih gibalnih sposobnosti, višja bo tudi raven preciznosti. Vadimo 
jo predvsem z natančno izvedbo izbranih lokomocij, kjer odstopanje od predvidenega načina 
gibanja pomeni napako oz. se kaže v slabšem rezultatu ali z manipulacijami zadevanja cilja: 
meti v tarčo, udarci v oznake … (Pistotnik, 2003). 
 
Pozorni moramo biti pri najmlajših igralcih in začetnikih, saj še nimajo ustrezno razvite 
perceptivne kontrole mišic, zato je potrebno biti pazljiv pri izbiri gibalnih nalog. Pri preveč 
zahtevnih nalogah se lahko zgodi, da postane otrok neuspešen in mu s tem upade motivacija 
(Hujs, 2008).  
 
 
1.5.6 Moč in vzdržljivost 
 
Moč in vzdržljivost pri učenju začetnikov nista najpomembnejša, vendar sta obe gibalni 
sposobnosti izjemno pomembni za otrokov skladni razvoj. Z razvijanjem moči moramo biti pri 
predšolskih otrocih zelo previdni, da ne obremenimo preveč sklepov in hrbtenice, zato se v 
večini poslužujemo naravnih oblik gibanja (npr. vese, vlečenja, potiskanja, dviganja, nošenja, 




1.6 POVEZOVANJE  RAZVOJA OSNOVNIH GIBALNIH SPOSOBNOSTI Z UČENJEM 
UDARCEV V NAMIZNEM TENISU 
 
Specifične gibalne zahteve učenja namiznega tenisa so za otroka koordinacijsko zelo zahtevne, 
zato pri sami vadbi ne prihaja do večjih obremenitev. Zato moramo pri vadbi otrokom ponuditi 
vaje, ki bodo bolj dinamične ter bodo zahtevale večji energijski vložek in večjo zagnanost. To 
dosežemo predvsem z vajami s področja splošne telesne priprave. Celoten vadbeni program 
morajo otroci na stopnji učenja osvajati večinoma skozi igralne oblike vadbe oz. skozi primerno 
prepletanje učenja (Kondrič in Horvat, 2008). 
 
Pomembno je, da se otroci učijo osnov namiznega tenisa skozi igro. Ko razvijamo določeno 
gibalno sposobnost, so najprimernejše igralne oblike, kot so poligoni, štafete, športne igre itd., 




V namiznoteniških vadbenih enotah se vključujejo elementarne in druge vrste iger, ki jih 
vključimo v obhodno vadbo ter vadbo po postajah. Obe sta primerni predvsem pri vključevanju 
osnovnega gibanja v vadbeni program učenja namiznega tenisa. Izvajamo ju izključno z 
elementi specialnega namiznoteniškega gibanja. Pri obhodni vadbi prehajajo s postaje na 
postajo in opravljajo naloge, med katerimi so tudi namiznoteniške vaje. Vadbena enota je lahko 
sestavljena tako, da vse vaje skupaj predstavljajo celoto in so med seboj povezane (obhodna 
vadba) ali pa je vsaka naloga zase celota (vadba po postajah). Dobrodošla oblika dela je tudi 
vadba z dopolnilnimi nalogami, ki jo uporabljamo zlasti pri utrjevanju, kadar poskušamo 
vadeče z dopolnilnimi nalogami pripraviti za končne storitve. Kar je za trenerje oz. učitelje 
najpomembnejše je, da morajo otroci, ki so v obdobju učenja, osvajati celoten vadbeni program 
bolj ali manj skozi igralne oblike vadbe oziroma skozi primerno prepletanje učenja in igralnih 
oblik vadbe (Kondrič in Horvat, 2008).  
 
 
1.7 PROBLEM IN CILJI 
 
V Sloveniji ni veliko literature o delu v namiznem tenisu, ki bi bila usmerjena v širšo gibalno 
pripravo pri učenju namiznega tenisa najmlajših oz. začetnikov. Glavni namen magistrska dela 
je skozi nabor vaj predstaviti pomen gibalnega razvoja otrok na učenje osnovnih 
namiznoteniških elementov. Prav tako je delo izčrpno teoretično izhodišče, ki je namenjeno 
vsakemu trenerju začetnikov in mlajših selekcij. Del vsebine smo namenili praktičnim vajam, 
s katerimi razvijamo posamezno gibalno sposobnost in s tem posledično tudi izboljšujemo 
izvedbo namiznoteniških elementov. 
 
Cilji magistrskega dela so:  
 
- predstaviti razvoj posameznih gibalnih sposobnosti v procesu treninga v namiznem 
tenisu, 
- predstaviti in opisati vaje, s katerimi vplivamo na razvoj gibalnih sposobnosti 
pomembnih v namiznem tenisu,  
- predstaviti vaje za osvajanje osnovnih namiznoteniških udarcev in osnovnih elementov 
gibanja pri namiznemu tenisu in 
- ponuditi športnim pedagogom ter trenerjem namiznega tenisa dodatne informacije za 
izboljšanje procesa učenja elementov namiznega tenisa.  
29 
 
2 METODE DELA 
 
Magistrsko delo je monografskega tipa. Vpelje uporabo deskriptivne metode, ki temelji na 
pregledu domačih in tujih virov. Združuje pregled dokumentacijskega gradiva, knjižnih in 
elektronskih virov z osebnimi izkušnjami trenerskega dela v namiznoteniškem klubu.  
 
Pri izdelavi dela so mi pomagale lastne izkušnje ter praktično in teoretično znanje, ki sem ga 
pridobila med študijem na Fakulteti za šport. V veliko pomoč mi je bilo tudi delo v 
Namiznoteniškem klubu Cirkovce, kjer sem lahko osebno delala z namiznoteniškimi igralci in 
igralkami vseh starostnih kategorij, od začetnikov do tekmovalcev v 1. ligi. Pri mlajših sem 
predvsem razvijala gibalne sposobnosti, pri starejših pa sem skrbela tudi za splošno kondicijsko 








3.1  POMEN RAZVOJA GIBALNIH SPOSOBNOSTI ZA KASNEJŠO USPEŠNOST  
OSVAJANJA NAMIZNOTENIŠKE TEHNIKE 
 
Razvoj mladega namiznoteniškega igralca oz. začetnika se začne s široko gibalno pripravo. Na 
začetku ni prioriteta igranje namiznega tenisa in izmenjevanje namiznoteniških žogic čez 
mrežo, temveč to, da otrok preko igre dobi nove gibalne informacije. Te so splošne in zajemajo 
naravne oblike gibanja (plazenje, lazenje, vlečenje, potiskanje itd.) ter elemente osnovnega 
gibanja. Otrok skozi igro dobi veliko različnih in bolj specifičnih gibalnih informacij, ki so 
bližje namiznoteniški igri. Na tej stopnji učenja dajemo poudarek koordinaciji − koordinacija 
roka-oko. Zraven koordinacije se otroci navajajo na namiznoteniški lopar, namiznoteniške in 
druge žogice, ki se uporabljajo pri začetni fazi učenja. Otrokom moramo namizni tenis 
predstaviti v zabavni luči, saj se bodo tako radi vrnili na trening oz. vadbo in bodo željni novih 
znanj. 
 
Če otrok dovolj zgodaj osvoji večje število raznolikih gibalnih vzorcev, je to zelo dobra osnova 
za kasnejše visoke in za specifičen šport značilne tehnične (koordinacijske) sposobnosti. V igri 
se vedno pojavljajo nove igralne situacije in se je potrebno ves čas prilagajati na nasprotnika, 
žogice ter druge dejavnike, zato ima športnik s širšim gibalnim znanjem več možnosti za 
napredovanje. Prav tako široka gibalna priprava preprečuje zgodnji upad motivacije, do katere 
lahko pride, če se otrok prehitro usmeri le v eno športno panogo (Filipčič A. in Filipčič T., 
2003). 
 
Široka gibalna priprava mora izhajati iz gibalnih vzorcev, ki so blizu namiznoteniški igri. Med 
sposobnosti, ki sodijo v program široke gibalne informiranosti, lahko uvrstimo številne pojavne 
oblike koordinacije, reakcijske sposobnosti, anticipacijo, gibljivost, ravnotežje, natančnost … 
Koordinacijo roka-oko lahko tako razvijamo pri športnih igrah, kot so košarka, rokomet, hokej, 
različnih oblikah žongliranja in podobno. Koordinacijo dela nog in agilnost lahko razvijamo pri 
malem nogometu, hokeju, vajah s kolebnico itd. (Filipčič A. in Filipčič T., 2003). 
 
Gibalne sposobnosti, ki jih potrebuje namiznoteniški igralec za uspešno igro, se razlikujejo od 
posameznika do posameznika. Igralci, ki imajo boljšo tehniko, bodo lahko ta slabši nivo 
gibalnih sposobnosti v igri nadomestili, medtem ko bodo igralci s slabšo tehniko bolj odvisni 
od njih. Osnovna telesna priprava ni dovolj za uspehe pri sami igri, zato mora vsak igralec 
razviti vse sposobnosti, ki so povezane z atletsko uspešnostjo igralca. S primerno vadbo lahko 
izboljšamo svoje gibalne sposobnosti, je pa pri vsakem igralcu različno učinkovita. Na začetku 
trenažnega procesa bo učinek večji, saj se bo telo zelo hitro prilagodilo vadbi. Neprekinjena 
vadba omogoča izboljšanje naših sposobnosti. Dlje kot bomo vadili, bolj se bodo poznali učinki 
vadbe (Kondrič in Furjan-Mandić, 2002). 
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3.2 NABOR VAJ ZA RAZVOJ GIBALNIH SPOSOBNOSTI IN OSVAJANJE OSNOVNIH 
NAMIZNOTENIŠKIH UDARCEV  
 
 
3.2.1 Osnovni položaj in delo nog  
 
Temelj za pravilno učenje in izvajanje posameznih tehničnih udarcev v namiznem tenisu je 
pravilen osnovni položaj. Namizni tenis sodi med najhitrejše igre na svetu (žogica v igri doseže  
hitrost do 160 km na uro), posledično pa ima igralec na voljo izjemno kratek čas, da se uspešno 
odzove na akcijo nasprotnika. Sprejem servisa je z vidika pravilne postavitve ključnega pomena 
za uspešno igro. Igralec, ki sprejema servis, mora biti pripravljen tako za sprejem s FH, kot tudi 
na sprejem z BH stranjo (Kondrič, 2002). 
 
Učenje osnovnega položaja pri otrocih je vedno težavno. Otroci imajo precej nižjo telesno 
višino kot odrasli. Večina klubov, društev in šol ima mize, ki po višini ustrezajo igri odraslih.  
Če nimamo prilagojene mize za najmlajše, se moramo znajti drugače in jim z nekoliko 
domišljije prilagoditi vadbo. Če imamo možnost uporabe prilagojene mize, je priporočljivo, da 
veliko vaj izvajamo na tej mizi. Prilagojena miza je manjša in nižja ter omogoča otrokom lažje 
izvajanje nalog in namiznoteniških elementov. Položaj mize lahko spreminjamo ter na ta način 
popestrimo vadbo (Rebec, 2016). 
 
 
Slika 1. Osnovni položaj 
Pri osnovnem položaju govorimo o treh kotih telesa: o kotu med stopalom in podkolenico, o 
kotu med podkolenico in stegnenico ter o kotu med stegnenico in trupom. Noge so postavljene 
paralelno in razmaknjene v širini ramen. Prsti na nogah so obrnjeni rahlo navzven, vendar ne 
preveč. Igralec mora imeti občutek obremenitve v mišicah in ne v kolenskem sklepu. Pri igralni 
roki je kot 90 stopinj, pri čemer je nadlahtnica skorajda v navpičnem položaju in podlahtnica v 
vodoravnem položaju. Podlahtnica je skoraj povsem vodoravno in leži v nevtralni poziciji med 
FH in BH. Teža telesa je na sprednjem in notranjem delu stopala, s tem pa si igralec ustvarja 
pogoje za hitrejšo reakcijo pri pripravi za izvedbo naslednjega udarca. Osnovni položaj je 
odvisen tudi od sistema igre posameznega igralca (Kondrič, 2002).  
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Delo nog ima velik pomen v sami namiznoteniški igri. Cilj dela nog je, da postavimo telo v 
najboljši možni položaj glede na prihajajočo žogico. Prav tako nam delo nog omogoča, da 
zavzamemo optimalen položaj z nogami za izvedbo posameznega tehničnega udarca. Tehnika 
dela nog je v osnovi sestavljena iz štirih osnovnih korakov, s katerimi se lahko racionalno in 
učinkovito gibamo za mizo (Kondrič, 2002). 
 
Tehnika nog je v osnovi sestavljena iz naslednjih korakov :  
 
 dvokorak v stran (šase korak) in 
 korak naprej in nazaj. 
 
Dvokorak v stran nam omogoča hitro gibanje z ene strani na drugo stran mize (iz FH na BH 
stran). Gibanje izvedemo tako, da najprej rahlo dvignemo levo oz. desno nogo in nato 
primaknemo še drugo nogo. To gibanje v celoti izvedemo v nizkem ravnotežnem položaju. V 
kolenih smo rahlo pokrčeni, prav tako pa je težišče telesa vedno naprej. Stojimo na prednjem 
delu stopala in težišča telesa ne smemo prenašati nazaj na petni del stopala. Pomembno je tudi, 
da pri tem gibanju ne križamo nog (Kondrič, 2002). Nekateri vrhunski igralci se sicer 
poslužujejo križnega koraka, vendar pri mlajših učenje tega elementa ni potrebno.  
 
Korak naprej in nazaj je tehnika gibanja nog, ki nam omogoča, da se žogici približamo na mizi 
ali se odmaknemo od mize. V primeru situacije, pri kateri dobimo kratko žogico na FH stran, 
je treba dvigniti desno nogo in stopiti korak bližje k mizi, da dosežemo žogico. S tem korakom 
smo v položaju za hiter prehod nazaj v nevtralni položaj, v katerem smo pripravljeni na 





3.2.1.1 Nabor pripravljalnih vaj in iger za učenje osnovnega položaja in gibanja nog 
 
 Poplava, potres, letalo, led 
 




Opis: Vadeči se prosto po telovadnici 
gibajo v prisunskem koraku. Na klic: 
»Poplava!« splezajo na blazine, 
letvenike itd., na »Potres!« se naslonijo 
na steno, na »Letala!« se uležejo na tla 
z rokami v odročenju, na klic »Led!« pa 
zavzamejo osnovni položaj in 
»zamrznejo« – se ne premikajo. Vajo 




 Ledene babe 
 




Opis: Med vadečimi določimo 2 lovca. Ta 
lovita ostale vadeče. Vsi se gibajo v 
prisunskem koraku. Ko lovec koga ujame, ta 
»zamrzne« v stoji razkoračno in z rokami v 
odročenju. Vadeči lahko »zamrznjenega« 
rešijo tako, da mu splezajo med nogami. Igra 
se konča, ko lovca ulovita vse vadeče. Vajo 









Slika 2. Igra "poplava, potres, letalo, led"  
Slika 3. Igra "Ledene babe"  
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 Sledi črti 
 
 




Opis: Vadeči se po telovadnici gibajo v 
prisunskem koraku tako, da sledijo črtam. 
Vmes spremenimo smer gibanja (levo ali 








 Metanje žoge v paru 
 
 
Cilji: razvijati koordinacijo, hitrost, gibanje nog in reakcijski čas 
 
Pripomoček: žoga ali tenis žogica 
 
Opis: Vadeči se razdelijo v pare. Eden 
v paru meče žogo drugemu, ki je od 
njega oddaljen približno 3 metre. 
Naloga metalca je, da žogo meče v 
različne strani (levo, desno in naprej), 
vendar največ 1-2 m od partnerja. 
Naloga tistega, ki žogo lovi je, da 
žogo ulovi, preden se odbije dvakrat. 
Če hočemo vajo otežiti, uporabimo 
tenis žogico in jo lovimo samo z eno 







Slika 4. Igra "Sledi črti"  
Slika 5. Vaja "Metanje žoge v paru"  
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 Vzvratna hoja po vseh štirih okoli stožcev 
 
 
Cilji: razvoj koordinacije usklajenega gibanja 




Opis: Vadeči se eden za drugim po vseh štirih 
vzvratno gibajo okoli stožcev. Ko pridejo do 
zadnjega stožca, se vstanejo, stečejo na 







 Okoli klobučka 
 
 




Opis: Klobučke postavimo v koloni v 
razmaku 1 m. Prvi klobuček je od 
začetne črte oddaljen pol metra. Vadeči 
se postavijo v kolono za začetno črto in 
na znak z dvokorakom in koraki naprej-
nazaj poskušajo čim hitreje obiti vse 
klobučke, ki so postavljeni v koloni, 
enega za drugim. Ko nalogo konča, 
steče spet v kolono na začetek in ponovi 








Slika 6. Vaja "Vzvratna hoja po vseh štirih 
okoli stožcev"  
Slika 7. Vaja "Okoli klobučka"  
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 Vaje v koordinacijski lestvi  
 
Cilji: razvijati koordinacijo nog  
 
Pripomoček: koordinacijska lestev 
 
Opis: Vadeči se postavijo v 
kolono za začetno črto in na 
znak izvajajo vaje v 
koordinacijski lestvi. 1. slika 
prikazuje vajo nizki skiping, 
2. slika vajo ena noga noter-
ven, 3. slika vajo poskoki 
noter- ven in  4. slika vajo 
slalom poskoki. Vadeči 
ponovi vsako vajo 3x. 
 
 
Druge različice vaj: visoki skiping, skiping bočno, poskoki po eni nogi, križanje odspredaj in 




 Vaje na črti 
 
Cilji: razvijati koordinacijo nog in odrivno moč 
 
Pripomoček: črta (kolebnica) 
 
Opis: Vadeči se postavi na eno stran črte 
in izvaja vaje preko nje. 1. slika prikazuje 
čelno prestopanje naprej-nazaj, 2. slika 
križno prestopanje črte odzadaj in 3. slika 




Druge različice vaj: sonožni poskoki naprej-nazaj in levo-desno, poskoki z rotacijo telesa za 




Slika 8. Vaje v koordinacijski lestvi  
Slika 9. Vaje na črti  
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 Ulovi žogico 
 
Cilji: razvijati koordinacijo, hitrost, gibanje nog in reakcijski čas 
 
Pripomoček: mehka žogica 
 
Opis: Vadeči se postavi na eno stran 
namiznoteniške mize. Trener ali učitelj meče 
mehko žogico v več smeri tako, da je prvi 
odboj žogice na strani mize vadečega. 
Naloga tistega, ki lovi žogico je, da čaka 
žogico v osnovnem položaju. Ko pa žogica 
leti proti njemu, se v »šase« koraku giba 
proti žogici (levo-desno ali s korakom 
naprej-nazaj). Trener in vadeči si žogico 





 Podajanje žogice iz ene strani mize na drugo 
 
 
Cilji: razvijati koordinacijo, natančnost, gibanje nog in reakcijski čas 
 
Pripomoček: namiznoteniška žogica 
 
Opis: Vadeči se postavi v osnovni položaj na 
eno stran mize. V eni roki ima namiznoteniško 
žogico in jo potisne na drugo stran mize. Nato 
je naloga vadečega, da žogico ujame, preden ta 
pade na tla in jo spet potisne na drugo stran 
mize. Ves čas naloge se giblje z dvokorakom v 





Slika 10. Vaja "Ulovi žogico"  
Slika 11. Vaja "Podajanje žogice iz ene 





Servis je osnovni začetni udarec, s katerim se začne igra. Je edini udarec, na katerega nasprotnik 
nima vpliva ter najbolj individualni in specifični element v igri vsakega namiznoteniškega 
igralca. V sodobnem namiznem tenisu je eden izmed najpomembnejših udarcev. Temelji na 
posameznikovi individualni tehniki in natančnosti, prav tako pa se mora izvajati ob največji 
koncentraciji. Prvi odboj mora žogica narediti na strani igralca, nato pa mora preskočiti mrežico 
in se ponovno odbiti na nasprotnikovi strani. Potrebno je veliko časa in treninga, da pridemo 
do nivoja, ki igralcu omogoča kvaliteten prehod v napad. Učenje servisa za otroka ne sme biti 
prezahtevno. Zagotoviti moramo lažje in prilagojene vaje, ki otroku omogočajo izvedbo 
večjega števila uspešnih ponovitev. 
 
Slika 12. BH servis z rotacijo nazaj  
 
 
Slika 13. FH servis z rotacijo nazaj  
 
ITTF (2020) navajajo pravila serviranja: 
 Servis se začne tako, da žogica prosto počiva na ravni odprti dlani serverjeve mirujoče 
proste roke.  
 Server vrže žogico skoraj navpično navzgor, ne da bi jo zavrtel, tako da se žogica 
dvigne najmanj za 16 cm po zapustitvi dlani proste roke in nato pada, ne da bi se 
dotaknila česarkoli, preden jo igralec udari.  
 Medtem ko žogica pada, jo igralec udari tako, da se najprej dotakne njegove strani 
igralne površine, preide serverjevo končno črto, prav tako pa je ne sme noben del telesa 




Preden začnemo otroke učiti serviranja na mizi, je priporočljivo, da servis vadijo brez mize. To 
vadimo skozi vrsto vaj, pri katerih pridobivajo občutek za odboj žogice na loparju in reakcijski 
čas pri udarcu, kasneje pa tudi občutek za rotacijo. Ko dosežejo ta nivo znanja, se doseženo 
znanje nadgrajuje na mizi (Rebec, 2016).  
Kondrič (2002) navaja naslednje oblike servisa:  
 kratek ali dolg, 
 počasen ali hiter,  
 brez rotacije,  
 z BH ali FH stranjo,  
 v različne smeri in 
 z rotacijo naprej, nazaj ali s stransko rotacijo. 
Pri najmlajših igralcih oz. začetnikih se velikokrat pripetijo napake. Npr.: da je server brez 
koncentracije in se ne zna umiriti ter ne ve, kaj bi rad s servisom dosegel. Najmlajši igralci 
imajo ravno zato probleme s tem, saj se ne znajo umiriti, še ne razmišljajo tako, kot se nato s 
časom naučijo. Prav tako preveč hitijo, nimajo dovolj koncentracije in popolne kontrole. To so 
osnovne napake, ki jih moramo takoj na začetku začeti odpravljati, da se potem v kasnejši 
igralski dobi ne bi poznale. Zato je pomembno, da začetnike učimo koncentracije in kontrole 
tudi med igrami, ki jih izvajamo med ogrevanjem (Rebec, 2016). 
 
3.2.2.1 Nabor pripravljalnih vaj za učenje servisa 
 
 Balansiranje žogice na odprti dlani 
 
Cilji: razvijati občutek za žogico, postavitev roke in 
razvijati ravnotežje 
 
Pripomoček: namiznoteniška žogica 
 
Opis: Vadeči balansira na odprti dlani (iztegnjeni, tako 
kot pri servisu) namiznoteniško žogico, katera mu ne 
sme pasti na tla. Najprej vajo izvaja na mestu, nato v 








Slika 14. Vaja "Balansiranje 
žogice na odprti dlani" 
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 Štafete z balansiranjem žogice 
 
Cilji: razvijati občutek za žogico, postavitev roke in razvijati ravnotežje 
 
Pripomoček: namiznoteniška žogica in lopar 
 
Opis: Vadeči se postavijo v kolono eden 
za drugim po skupinah. Prvi v koloni, ki 
prične štafeto, balansira žogico na odprti 
dlani (iztegnjeni, tako kot pri servisu), 
katera mu ne sme pasti na tla. Med 
balansiranjem žogice teče (ali hitro hodi) 
do stožca, gre okrog njega in steče nazaj 
do naslednjega v koloni in mu preda 
žogico. Zmaga tista ekipa, katere vadeči 
prvi pravilno opravijo nalogo. Če 
hočemo vajo otežiti, dodamo še lopar,  
na katerem balansirajo žogico. Vadeči 
vajo ponovijo 3x. 
 
 
 Odbijanje žogice v zrak z loparjem 
 
Cilji: razvijati občutek za žogico in lopar, delo zapestja ter 
razvijati natančnost 
 
Pripomoček: namiznoteniška žogica in lopar 
 
Opis: Vadeči drži v roki namiznoteniški lopar in z njim odbija 
žogico, katera mu ne sme pasti na tla. Najprej vajo izvaja na 
mestu, nato v hoji. Različice vaje: odbijanje visoko-nizko, zelo 
visoko in se spustimo na tla, zelo visoko in se obrnemo enkrat 










Slika 15. Vaja "Štafete z balansiranjem žogice" 
Slika 16. Vaja "Odbijanje 
žogice v zrak z loparjem"  
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 Izmet balinčka iz dlani v obroč pred seboj  
 
Cilji: razvijati natančnost, osvajanje gibanja – meta 
žogice pri servisu (iztegnjena dlan) 
 
Pripomoček: ploščat balinček in obroč 
 
Opis: Vadeči stoji 1-2 m od obroča, ki je na tleh. 
Balinček vrže v zrak z iztegnjeno dlanjo v smeri gor 
in naprej ter poskuša zadeti obroč pred njim. Če 
hočemo vajo otežiti, uporabimo manjši obroč ali 








 Ujemi balon 
 
Cilji: razvijati natančnost, koordinacijo in osvajanje gibanja 
– meta žogice pri servisu (iztegnjena dlan) 
 
Pripomoček: balon in balinček 
 
Opis: Vadeči stoji zraven balinčka, ki je na tleh pred njim, v 
roki pa z iztegnjeno dlanjo balansira balon. Balon vrže iz 
iztegnjene dlani v zrak, medtem pa poskuša iz tal pobrati 
balinček in ujeti balon, preden pade na tla. Če hočemo nalogo 
otežiti, lahko namesto balona uporabimo žogo. 











Slika 17. Vaja "Izmet balinčka iz 
dlani v obroč pred seboj" 
Slika 18. Vaja "Ujemi balon"  
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 »Dvoglavi človek«: ena žogica 
 
Cilji: razvijati natančnost, koordinacijo in osvajanje gibanja – meta žogice pri servisu 
(iztegnjena dlan) 
 
Pripomoček: 2 žogici 
 
Opis: Vadeča najprej začneta vajo z eno žogico, ki jo drži prvi vadeči – njegova desna roka je 
zunanja roka. V začetnem položaju sta zunanji roki pokrčeni v komolcih, dlani so obrnjene 
navzgor in so iztegnjene. Prvi vadeči poda žogico drugemu učencu v njegovo zunanjo (levo) 
roko. Let žogice naj poteka nekoliko nad višino 
glave. Gibanje izmeta se začne v komolcu. Ko 
je zapestje nekje v višini prsnice, dlan izpusti 
žogico in se vrne v začetni položaj. Drugi 
vadeči ujame žogico in jo na enak način poda 
prvemu vadečemu. Pomembno je, da oba 
ponovita več metov z levo in desno roko. Ko 
osvojita vajo z eno žogico, poskušata vajo 




 Dvigalo za žogice 
 
Cilji: razvijati natančnost, koordinacijo, reakcijski čas in 
osvajanje gibanja – meta žogice pri servisu (iztegnjena dlan) 
 
Pripomoček: 2 žogici 
 
Opis: Eden v paru se usede na tla. Roke ima pokrčene v 
komolcih, ki so ob telesu, dlani so obrnjene navzgor in so 
stegnjene. Drugi stoji za njim in ima roke iztegne pred seboj 
tako, da so njegove dlani v isti navpični liniji z dlanmi 
vadečega, ki sedi. Vadeči, ki sedi (spodnji), ima v vsaki roki 
eno žogico, vadeči, ki stoji (zgornji), nima žogic. Tisti, ki sedi, 
vrže najprej eno žogico navpično v zrak tako, da jo lahko 
zgornji ujame. Isto ponovi z drugo žogico. Nato mu tisti, ki 
stoji, vrže najprej eno žogico nazaj, nato še drugo. Tisti, ki sedi, 
jo poskuša ujeti sstegnjeno dlanjo. Nato vlogi zamenjata. Vadeča 
se v vsaki vlogi preizkusita 5x. 
Slika 19. Vaja " »Dvoglavi človek«: ena 
žogica" 








Cilji: razvijati natančnost, osvajanje gibanja - meta žogice 
pri servisu (iztegnjena dlan) 
 
Pripomoček: namiznoteniška žogica 
 
Opis: Vadeči kleči ali stoji na črti, ki je označena ali 
narisana na tleh. Žogico vrže v smeri navzgor z iztegnjeno 














Cilji: razvijati natančnost, koordinacijo in občutek za navpični 
let žogice 
 
Pripomoček: mehke žogice 
 
Opis: Vadeči ima v rokah 2 ali 3 žogice. Žogice meče iz ene 
roke v drugo v višini glave. Pri tem se izmenično izmenjujejo 
meti žogic, katere gredo najprej iz ene roke v zrak in preden to 
žogico vadeči ujame, izvrže drugo žogico iz druge roke, da 








Slika 21. Vaja "Izmet žogice iz 
dlani na črto pred seboj 
Slika 22. Vaja "Žongliranje"  
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 Imitacija servisa z balonom in iztegnjeno dlanjo 
 
 
Cilji: razvijati natančnost, timing pri servisu, osvajanje gibanja – meta žogice pri servisu 
(iztegnjena dlan) 
 
Pripomoček: balon in namiznoteniška 
miza 
 
Opis: Vadeči stoji za mizo v položaju 
za servis. Z odprto dlanjo vrže balon v 
zrak, drugo roko pa ima kot 
nadomestek loparja – stegnjena dlan in 
z njo udari balon kot pri servisu. 





 Imitacija servisa z mehko žogico in loparjem 
 
Cilji: razvijati natančnost, timing pri servisu, 
osvajanje gibanja – meta žogice pri servisu 
(iztegnjena dlan) 
 
Pripomoček: mehka žogica, lopar in 
namiznoteniška miza 
 
Opis: Vadeči stoji za mizo v položaju za servis. Z 
odprto dlanjo vrže mehko žogico v zrak, z drugo 
roko pa izvede udarec. Ko dobro osvojimo izvedbo 
servisa z mehko žogico, uporabimo 
namiznoteniško žogico in s tem naredimo prehod v 
končni namiznoteniški element – servis. 







Slika 23. Vaja "Imitacija servisa z balonom in 
iztegnjeno dlanjo"  
Slika 24. Vaja "Imitacija servisa z 
mehko žogico in loparjem" 
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3.2.3 Vračanje servisa 
 
V sodobnem namiznem tenisu je uspešno in učinkovito vračanje servisov izjemno pomembno, 
zato mu moramo v trenažnem procesu posvečati veliko pozornosti in časa. Za vračanje servisa 
prav tako velja, da mora biti izvedeno tako, da je skladno s sistemom igre in da mora igralec, 
ki vrača servis, poskušati pridobiti prednost v igri. Zraven tehničnega znanja udarca, mora 
igralec pravočasno ugotoviti, kakšen servis je nasprotnik izvedel. Pri tem mora biti pozoren na 
roko, lopar in žogo. Servis štejemo kot enega izmed elementov igre, vračanje servisov pa 
izvedemo z enim od že omenjenih udarcev in ga ne omenjamo kot poseben element igre. Servis 
je prav tako edini udarec, na katerega nasprotnik nima nobenega neposrednega vpliva (Mikeln, 
2000). 
 
Vračanje začetnega udarca je drugi najpomembnejši udarec v igri, saj igralcu, ki ga vrača, le-ta 
omogoča, da ostane v igri. Na osnovnem nivoju učenja namiznega tenisa ima nasprotnik glede 
na dolžino začetnega udarca možnost vrnitve žogice na dva načina:  
 osnovno vračanje (kratki začetni udarec) in  
 kontra udarec (dolg začetni udarec) (Kondrič, 2002). 
 
 
3.2.4 BH osnovno vračanje  
 
V izhodiščnem položaju je igralec v BH položaju, desno ramo ima nagnjeno naprej, levo pa 
nazaj. Lopar je lahkotno odprt, iz komolca dvignjen navzgor. Lopar zadeva žogico pred telesom 
in je v odprtem položaju. Gibanje se zaključuje z roko, ki je skoraj iztegnjena pred telesom. 
Lopar je v odprtem položaju in nad površino mize (Kondrič idr., 2010). 
 
Izvajanje udarca poteka od zadaj-zgoraj proti spredaj-navzdol. Žogico moramo zadeti s spodnjo 
polovico loparja, pri tem pa dobi žogica rotacijo nazaj. Postavitev nog je vzporedna z osnovno 
linijo. Pri dolgih žogicah ostaja postavitev nog vzporedna, pri kratkih žogicah pa naredimo pri 
desničarjih z desno nogo kratek korak pod mizo. Pri nekoliko nižjih učencih (najmlajši) lahko 
pri postavitvi nog pustimo rahel premik desne noge naprej, vendar le pri osnovni vaji. Kasneje 
moramo biti na ta premik desne noge pazljivi, da se učenci slučajno ne naučijo tega giba 





Slika 25. BH osnovno vračanje  
 
 
3.2.5 BH kontra udarec 
 
BH kontra udarec izvajamo tako, da gibanje loparja poteka od zadaj-naprej ter rahlo navzgor. 
Žogico moramo zadeti s sredino loparja. Pri tem žogica ne dobi skoraj nič rotacije. Zgornji del 
trupa je nagnjen nekoliko naprej, ramena pa so postavljena paralelno s končno linijo. Lopar 
držimo v rahlo zaprtem položaju in v sredini zgornjega dela telesa ali rahlo proti levemu boku. 
Lopar služi kot podaljšek podlahtnice, pri čemer je komolec v poziciji prosto pred telesom. Vrh 
loparja se nahaja nekoliko nad komolcem. Žogico moramo zadeti v najvišji točki ali nekoliko 
prej. V zaključni fazi udarca vključimo še zapestje, ki se pomakne proti mrežici. Roka ob 
zaključku udarca ni popolnoma iztegnjena. Pri BH kontra udarcu je postavitev nog paralelna z 
osnovno linijo mize in noge so pokrčene v kolenih. Težišče je razporejeno na obe nogi in 
pomaknjeno na sprednji del stopal (Kondrič, 2002). 
 
 












3.2.5.1 Nabor pripravljalnih vaj za učenje BH udarcev 
 
 Deljenje kart v daljavo 
 
 
Cilji: razvijati gibljivost zapestja in osvajati 




Opis: Vadeči (delilec kart) kleči na tleh. Z 
gibanjem zapestja kot pri BH kontra udarcu meče 
(deli) karte partnerju, ki je oddaljen nekaj metrov.  





 Metanje frizbija 
 
 
Cilji: razvijati gibljivost zapestja in 





Opis: Vadeči si v parih podajajo frizbi 
in so pri podaji pozorni na pravilno 
gibanje zapestja. 












Slika 27. Vaja "Deljenje kart v 
daljavo"  
Slika 28. Vaja "Metanje frizbija"  
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 Metanje balinčka v obroč ali tarčo na steni 
 
 
Cilji: razvijati natančnost in gibljivost 
zapestja in osvajati gibanje zapestja in 
podlahti kot pri BH udarcu 
 
Pripomoček: ploščati balinčki, obroč ali 
tarča 
 
Opis: Vadeči se postavijo 3 metre od stene, 
na kateri je zalepljen obroč. Z imitacijo BH 
udarca poskušajo zadeti obroč na steni in so 
pri metu pozorni na pravilno gibanje 
zapestja in podlahti. 
Vadeči poskuša zadeti tarčo 10x. 
 
 
 Tekmovanje v metanju balinčkov 
 
 
Cilji: Razvijati natančnost in gibljivost zapestja in osvajati gibanje zapestja in podlahti kot pri 
BH udarcu. Prav tako se vadeči med seboj spodbujajo in razvijajo zdravo tekmovalnost. 
 
Pripomoček: ploščati balinčki 
 
Opis: Vadeči se postavijo za črto, ki 
označuje mesto, od koder mečemo balinčke. 
Črto določimo pred začetkom tekmovanja. 
Najprej eden izmed tekmovalcev vrže 
poljubno daleč najmanjši balinček. Nato 
vadeči mečejo balinčke svoje barve v 
določenem vrstnem redu. Met je imitacija 
BH udarca, naloga vadečih pa je, da 
poskušajo balinčke vreči čim bližje 
najmanjšemu balinčku. Pri metu so pozorni 
na pravilno gibanje zapestja in podlahti. 
Zmaga tisti, ki svoj balinček vrže najbližje 




Slika 29. Vaja "Metanje balinčka v obroč ali 
tarčo na steni" 




 Zadevanje vedra ali košare s teniško žogico 
 
 
Cilji: razvijati natančnost in osvajati 
gibanje roke pri BH udarcu 
 
Pripomoček: teniška žogica in vedro 
(košara) 
 
Opis: Vadeči stoji za črto, ki je od vedra 
ali košare oddaljena nekje 2 metra. Z BH 
metom poskuša zadeti vedro. Če hočemo 
nalogo otežiti, zadevamo manjše tarče ali 
uporabimo namiznoteniško žogico. 





 Metanje majhnih obročev na stojalo 
 
 
Cilji: razvijati natančnost in osvajati 
gibanje roke (sproščena podlahtnica) pri 
BH udarcu 
 
Pripomoček: majhni obroči in stojalo 
 
Opis: Vadeči stoji za črto, ki je od stojala 
oddaljena nekje 2 metra. Z BH metom 
poskuša natakniti obroče na stojalo. 











Slika 31. Vaja "Zadevanje vedra ali košare s 
teniško žogico"  




 Odbijanje balona v paru z loparjem 
 
 
Cilji: razvijati timing, koordinacijo 
roka-oko in natančnost pri imitaciji 
BH udarca 
 
Pripomoček: balon in lopar 
 
Opis: Vadeči si v parih z BH udarcem 
podajajo balon in so pri podaji pozorni 
na pravilno izvedbo udarca. Vadeča 





 Podajanje mehke žogice po tleh ali na namiznoteniški mizi 
 
 
Cilji: razvijati timing, koordinacijo in natančnost pri imitaciji BH udarca 
 
Pripomoček: mehka žogica, lopar in namiznoteniška miza 
 
Opis: Vadeči sedijo na tleh in tvorijo 
zvezdo (krog). Z imitacijo BH udarca si po 
tleh med seboj podajajo mehko žogico in 
so pri podaji pozorni na pravilno izvedbo 
udarca. Vajo lahko v paru izvajajo tudi za 
namiznoteniško mizo in jo otežijo tako, da 
mehko žogico zamenjajo za 
namiznoteniško. 










Slika 33. Vaja "Odbijanje balona v paru z loparjem"  
Slika 34. Vaja "Podajanje mehke žogice na 
namiznoteniški mizi"  
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 Podajanje balona preko klopi 
 
Cilji: razvijati timing, koordinacijo in natančnost pri imitaciji BH udarca 
 
Pripomoček: balon, lopar in klop 
 
Opis: Vadeči se razdelijo v pare in se 
postavijo na svojo stran klopi. Nato si 
preko klopi izmenjaje podajajo balon z 
BH udarcem. Pri tem so pozorni na 
pravilno izvedbo BH udarca in na 
sproščeno podlahtnico. Če želimo 
popestriti samo vajo, lahko omejimo 
prostor in naredimo tekmovanje ter 
uporabimo malo mehko žogico.  




 Indirektni BH servis  
 
Cilji: razvijati timing, koordinacijo in natančnost 
pri imitaciji BH udarca (servisa) 
 
Pripomoček: mehka žogica, lopar in 
namiznoteniška miza 
 
Opis: Vadeči stoji za mizo v položaju za servis. Z 
odprto dlanjo vrže mehko žogico v zrak, z drugo 
roko pa izvede BH servis. Ko dobro osvojimo 
izvedbo servisa z mehko žogico, uporabimo 
namiznoteniško žogico in s tem naredimo prehod v 
končni namiznoteniški element – servis. 






Slika 35. Vaja "Podajanje balona preko klopi"  
Slika 36. Vaja "Indirektni BH servis"  
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3.2.6 FH osnovno vračanje 
 
Izvajanje udarca poteka od zadaj-zgoraj proti spredaj-navzdol. Žogico moramo zadeti s spodnjo 
polovico loparja, s čimer proizvedemo  rotacijo nazaj (rezana žogica). Z zgornjim delom trupa 
je igralec nekoliko nagnjen naprej, desna rama pa je pri desničarju rahlo pomaknjena nazaj. Pri 
kratki žogici igralec nagne desno ramo in boke nekoliko naprej, pri dolgi pa pridejo  ramena in 
boki skoraj vzporedno z mizo. Podlahtnica in nadlahtnica sta v nekoliko večjem kotu kot trup 
in nadlahtnica, lopar pa je odprt. Žogico je treba zadeti v najvišji točki ali nekoliko prej z 
odprtim loparjem. Zapestje in podlahtnica sta sproščena. Pri zaključku udarca sta podlahtnica 
in rob loparja usmerjena proti mrežici, po udarcu pa se vrneta v osnovni položaj. Postavitev nog 
je vzporedna z osnovno linijo ali rahlo odprta. Pri dolgih žogicah ostaja postavitev nog 
vzporedna, pri kratkih žogicah pa naredimo pri desničarjih z desno nogo kratek korak pod mizo 
(Kondrič, 2002).  
 
 
Slika 37. FH osnovno vračanje  
 
Ravno tako kot tudi pri preostalih udarcih, velja, da je potrebno pri najmlajših začeti z vadbo, 
ki vključuje imitacijo udarca, se pravi vadbo brez žogice. Potem sledi udarjanje žogice, ko 
igralcu vržemo (trenerji, učitelji) žogico pred njega na mizo in jo mora udariti. Nato pa že sledi 
intervalna vadba, pri kateri trener podaja žogice z nasprotne strani igralcu, ki jih mora čim več 
zadeti (Mikeln, 2012). 
 
 
3.2.7 FH kontra udarec 
 
V prvi fazi učenja forhend udarca pri najmlajših oz. začetnikih  je pomembno, da kot pri vseh 
ostalih udarcih začnemo najprej s »suhim treningom«. Ne glede na to, ali se jih uči brez mize, 
žogice in loparja, jih moramo pozorno opazovati in opozarjati pri izvedbi udarca, da ne pride 





Slika 38. FH osnovno vračanje  
 
Izvedba forhend kontra udarca poteka od zadaj-naprej. Žogico moramo zadeti s sredino loparja. 
Pri tem udarcu žogica ne dobi skoraj nič rotacije. To izvedbo lahko izvajamo z udarjanjem 
žogice po prostoru, z zadevanjem oz. ciljanjem določenega mesta – tarče na tleh, steni ali 
kasneje mizi (Mikeln, 2012). Pri tehniki FH kontra udarca je zgornji del telesa nagnjen nekoliko 
naprej, ramena in boki pa so v odprtem položaju. Nato sledi zasuk bokov in ramen do položaja, 
ko so postavljeni paralelno s končno linijo. Zgornji del trupa ostane v rahlem predklonu in se 
takoj vrne v izhodiščni položaj. Nadlahtnica se nekoliko odmakne od telesa, podlahtnica pa 
potuje paralelno z mizo nazaj. Točka udarca je v liniji ob telesu nad višino mize. Položaj loparja 
je v rahlo zaprtem položaju. Žogico moramo zadeti v najvišji točki ali nekoliko prej, pri čemer 
je gibanje podlahtnice v smeri naprej-navzgor, vendar največ do višine brade. Noge so 
postavljene diagonalno, teža telesa pa je na zadnji nogi. Pri izvedbi udarca se teža porazdeli na 
obe nogi (Kondrič, 2002).  
 
Pri najmlajših bomo ta udarec najlažje izvajali na prilagojenih mizah, ki so nižje. Prav tako 
lahko improviziramo z različnimi rekviziti. To lahko storimo tako, da postavimo na sredino 
prostora oviro (švedsko klop, švedsko skrinjo, namiznoteniško bariero). S tem, ko bodo morali 
žogico udariti čez oviro, bodo morali posnemati udarec, ki ga bodo kasneje prenesli na 

















3.2.7.1 Nabor pripravljalnih vaj za učenje FH udarcev 
 
 Metanje balinčkov v daljino 
 
 
Cilji: razvijati gibljivost zapestja in osvajati gibanje 
zapestja in podlahti kot pri FH udarcu 
 
Pripomoček: ploščati balinčki 
 
Opis: Vadeči stoji za določeno črto na tleh. Z gibanjem 
zapestja in podlahti, kot pri FH udarcu, meče balinček čim 
dlje (kot kamenčke – »žabice« v vodo). 







 Podajanje balona v paru 
 
 
Cilji: razvijati gibljivost zapestja, koordinacijo in natančnost; osvajati gibanje zapestja in 




Opis: Vadeči si v parih s FH 
udarcem – dlanjo podajajo balon in 
so pri podaji pozorni na pravilno 
izvedbo udarca. 










Slika 39. Vaja "Metanje 
balinčkov v daljino" 
Slika 40. Vaja "Podajanje balona v paru" 
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 Bowling z loparjem 
 
Cilji: razvijati gibljivost zapestja, koordinacijo in natančnost; osvajati gibanje zapestja in 
podlahti kot pri FH udarcu 
 
Pripomoček: plastični lončki ali leseni keglji, lopar, večja mehka žoga 
 
Opis: Vadeči se postavijo za črto, ki je od kegljev oz. lončkov oddaljena približno 5 m. V roki 
držijo lopar s FH 
prijemom. Njihova 
naloga je, da z loparjem 
udarijo žogo tako, da 
bodo podrli čim več 
kegljev oz. lončkov. 
Vsak ima na voljo 2 
poskusa. Zmaga tisti, ki 
podre čim več kegljev. 




 Igra 10 podaj z balonom 
 
 
Cilji: razvijati gibljivost zapestja, koordinacijo in natančnost; osvajati gibanje zapestja in 
podlahti kot pri FH udarcu; krepiti timski duh in razvijati zdravo tekmovalnost 
 
Pripomoček: balon in lopar 
 
Opis: Vadeče razdelimo v 2 ekipi. Cilj vsake 
ekipe je narediti 10 podaj tako, da odbijajo 
balon z loparjem (FH udarec). Če jim to uspe, 
dobijo točko in balon dobi nasprotna ekipa. 
Ekipa, ki nima balona, poskuša prestreči 
podajo. Če nasprotnikom uspe pridobiti balon, 
se igra nadaljuje brez prekinitve. Sedaj skuša ta 
ekipa doseči točko. Če igralec ne udari balona s 
FH udarcem, dobi balon druga ekipa. 
Vadeči vajo izvajajo 5 minut oziroma  
do osvojenega rezultata 3 točk. 
 
 
Slika 41. Vaja "Bowling z loparjem"  
Slika 42. Igra "10 podaj z balonom"  
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 Podajanje balona z loparjem preko bariere 
 
 
Cilji: razvijati gibljivost zapestja, koordinacijo in natančnost; osvajati gibanje zapestja in 
podlahti kot pri FH udarcu 
 
Pripomoček: balon in lopar 
 
Opis: Vadeči si v parih s FH 
udarcem podajajo balon preko 
bariere in so pri podaji pozorni 
na pravilno izvedbo udarca. 







 Prevračanje lončkov iz mize 
 
 
Cilji: razvijati gibljivost zapestja, koordinacijo in natančnost; osvajati gibanje zapestja in 
podlahti kot pri FH udarcu.  
 
Pripomoček: lončki, 
namiznoteniška miza in lopar 
 
Opis: Po daljšem robu mize 
postavimo lončke v razmaku 20 
cm. Vadeči se postavi ob mizo in s 
FH udarcem podira lončke iz 
mize. Pri tem je pozoren na 
pravilno gibanje. 








Slika 43. Vaja "Podajanje balona z loparjem preko bariere"  
Slika 44. Vaja "Prevračanje lončkov iz mize" 
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 Tekma čez viseč obroč 
 
Cilji: razvijati natančnost in osvajati gibanje roke (sproščena podlahtnica) pri FH udarcu 
 
Pripomoček: balon, lopar in obroč 
 
Opis: Vadeči si v parih s FH udarcem podajajo balon skozi viseč obroč (navezan iz stropa). 
Vadeča v paru tekmujeta do 5 točk. Točko osvojijo tako, da poskušajo zadeti balon skozi obroč. 
Pri podaji so pozorni na pravilno izvedbo udarca. 







 Zadeni koš 
 
Cilji: razvijati gibljivost zapestja, koordinacijo in 
natančnost; osvajati gibanje zapestja in podlahti kot pri FH 
udarcu  
 
Pripomoček: koš (škatla, vedro), lopar, žogica 
 
Opis: Na koncu dolge diagonale pod mizo nastavimo koš. 
Vadeči se postavi na drugo stran mize (po diagonali). 
Žogico z loparjem po diagonali potisne na drugo stran in 
poskuša zadeti koš, ki je pod mizo.   













Slika 45. Vaja "Zadeni koš"  
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 Podajanje mehke žogice na namiznoteniški mizi 
 
Cilji: razvijati timing, koordinacijo in natančnost pri imitaciji FH udarca 
 
Pripomoček: mehka žogica, lopar in namiznoteniška miza 
 
Opis: Vadeči si v paru s 
FH udarcem podajajo 
žogico na namiznoteniški 
mizi in jo otežijo tako, da 
mehko žogico zamenjajo 
za namiznoteniško. 





 Indirektni FH servis  
 
 
Cilji: razvijati timing, koordinacijo in natančnost pri imitaciji FH udarca (servisa) 
 
Pripomoček: mehka žogica, lopar in 
namiznoteniška miza 
 
Opis: Vadeči stoji za mizo v položaju za FH 
servis. Z odprto dlanjo vrže mehko žogico v 
zrak, z drugo roko pa izvede FH servis. Ko 
dobro osvojimo izvedbo servisa z mehko 
žogico, uporabimo namiznoteniško žogico in 
s tem naredimo prehod v končni 
namiznoteniški element – servis. 
Vadeči vajo ponovi 10x. 
 
  
Slika 46. Vaja "Podajanje mehke žogice na namiznoteniški mizi"  
Slika 47. Vaja "Indirektni FH servis"  
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4 SKLEP  
 
Čeprav so v Sloveniji nekateri drugi športi bolj priljubljeni kot namizni tenis, je želja športnih 
pedagogov, trenerjev in ljubiteljev tega športa, da postane ljudem eden izmed priljubljenih 
načinov preživljanja prostega časa. Zato je zelo pomembno, da predstavimo ta šport na način, 
da ga bodo otroci in vsi drugi začetniki vzljubili, v njem uživali in se z njim tekom celotnega 
življenja srečevali. 
Pomembno je, da trenerji in učitelji pri pouku otrokom približajo namizni tenis na zabaven in 
kreativen način. Če popolnega začetnika postavimo za mizo in mu damo v roko lopar ter žogico, 
mu zelo verjetno ne bo uspelo izvesti velikega število izmenjav s sošolcem oz. partnerjem na 
drugi strani mize. S poučevanjem namiznega tenisa skozi igro in vaje prilagajanja bo otrok 
lahko užival, hkrati pa bo tudi uspešen v namiznoteniški igri od prve ure naprej. To je morda 
ena izmed najpomembnejših razlik v primerjavi s tradicionalnim načinom poučevanja, kateri je 
otroke postavil za mizo že od prve ure naprej. Skozi igro in različne vaje je otroku omogočeno, 
da lahko takoj izkusi igro namiznega tenisa na prilagojen način. Otroci tako spoznavajo namizni 
tenis preko žongliranja, odbijanja balonov, štafetnih iger, metanja frizbijev, balinčkov in 
podobno.  
Z vidika motivacije je delo v klubu precej lažje kot delo v šoli. V šoli imamo posameznike, ki 
imajo šport radi in tudi takšne, ki pri športu ne uživajo preveč in kdaj izkoristijo možnost, da 
pri uri športa ne sodelujejo ali pa počnejo kaj drugega. Zato je naloga športnega pedagoga še 
toliko bolj pomembna, da zna motivirati tudi tiste, ki nad vadbo niso tako navdušeni. S 
pripravljalnimi vajami in skozi igro je to veliko lažje doseči, kot s takojšno postavitvijo učenca 
za mizo. Tako so učenci bolj motivirani za samo delo in se ob tem tudi bolj zabavajo. 
Pomemben dejavnik za ukvarjanje z namiznim tenisom so tudi pogoji vadbe. Večina klubov 
izvaja vadbo v športnih objektih, ki imajo v svojih prostorih vso namiznoteniško opremo in 
prostor za shranjevanje te opreme. V šoli to velikokrat ni možno, saj je število miz in loparjev 
premajhno glede na število otrok. Posledično morajo športni pedagogi temu dejstvu vadbo 
prilagoditi, delo dobro organizirati in z malo domišljije zaposliti vsakega učenca. Velike razlike 
pa so tudi med učenjem namiznega tenisa v šoli ali v klubu. V šoli je igram z loparji namenjeno 
premalo ur. Teh ur je veliko manj, kot jih je deležna npr. začetniška skupina otrok v klubu, 
katere člani obiskujejo vadbo dvakrat tedensko, zato ima klub višje cilje za dosego 
namiznoteniškega znanja kot osnovne šole.  
Realnost dela v klubih in šolah pa je takšna, da kljub izobraževanjem in usposabljanjem trenerji 
in športni pedagogi velikokrat učijo namizni tenis brez prilagajanja na samo žogico in lopar. 
Razlogi za to so slabi materialni in prostorski pogoji, neustrezna izobraženost kadra in 
nepotrpežljivost s pripravljalnimi vajami. Za spremembe na tem področju bo potreben čas, več 




O učenju namiznega tenisa na prilagojen način in skozi igro ni veliko literature, predvsem v 
slovenskem jeziku. V delu so predstavljene in opisane vaje, ki bodo v pomoč vsakemu trenerju 
namiznega tenisa in učiteljem, ki poučujejo začetnike in bi jim radi vadbo namiznega tenisa 
popestrili in osmislili. Posledično bo prehod na izvajanje vaj za namiznoteniško mizo veliko 
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